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Dolori articolari: come 

rigenerare le cartilagini 



CIBI Si QUELLI GIUSTI PER FARE 
SCORTA DI VITAMINA C A TAVOLA 


► 


VIA TOSSE E MAL DI GOLA 

Tutte le strategie naturali più efficaci per 
spegnere il bruciore e ritrovare il benessere 


SPECIALE DI DICEMBRE: DIFENDI LA PELLE 
DALLO SMOG CON GLI AUMENTI DETOX 


Ci vogliono i piatti che disinfiammano le 
articolazioni e i frullati con aloe e zenzero 


^ ELIMINA I GONFIORI ADDOMINALI 

Con verdure cotte e cereali senza glutine 


► LE RICETTE CHE DEPURANO IL FEGATO 

Povere di colesterolo, abbassano i trigliceridi e 
ripuliscono la ghiandola epatica da scorie e tossine 













































Tutto il buon 
di frutta e ve 

direttamente 
nei tuo bicchiere 


Estrattore Viva 

La tua ricarica di energia quotidiana in un minuto 

Pratico, compatto e veloce, il nuovo estrattore Viva 

è la scelta ideale per estrarre il massimo da frutta e verdura. 

Grazie al tubo di inserimento XL, non perdi più tempo a tagliare 

a pezzi frutta e verdura: inserisci interi gli ingredienti 

che più ti piacciono e goditi tutta la freschezza 

di un estratto fatto in casa. 



Frullatore ad alta velocità 

Tutti i preziosi nutrienti in un frullato 

Tecnologia innovativa e 35.000 giri al minuto per sprigionare 
tutto il meglio di frutta fresca, verdura e frutta secca. Grazie 
all’alta velocità del nuovo frullatore Philips, liberi anche i nutrienti 
più nascosti all’interno della struttura cellulare. Il risultato sarà 
un frullato gustoso, nutriente e dalla consistenza più omogenea. 
Disponibile anche nella versione senza borracce (Frullatore HR3652). 






innovation^you 


Estrattore Viva 
H RI 886/10 


Frullatore ad alta velocità 
HR3655/00 
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L'EDITORIALE 


DEL MESE 

di Maria Fiorella Coccolo 


Vivi meglio e più a lungo 
con i cibi salva salute 


Care lettrici, gentili lettori, 
l'alimentazione sana ed equilibrata è la 
prima alleata del nostro benessere. Ma 

qual è la dieta migliore per stare bene? 
Alcuni suggerimenti sono validi per 
tutti, a prescindere da eventuali disturbi 
o malattie che richiedono interventi die¬ 
tetici specifici. Per esempio, la riduzione 
del consumo di zucchero, dolci, grassi 
saturi e idrogenati fa bene anche a chi 
è in salute perché aiuta a conservarla. 
Così come inserire nella dieta pesce, 
frutta oleosa, legumi, spezie, frutta fre¬ 
sca, verdura, olio extravergine di oliva 
e, perché no, anche poco cioccolato 
fondente al 70% e senza zucchero che, 
ricco di polifenoli antiossidanti, ci aiuta 
a contrastare i radicali liberi responsabi¬ 
li di tante malattie e soprattutto dell'in- 
vecchiamento precoce. 



salute di tutto il corpo si costruisce 
nel laboratorio dello stomaco» 

Miguel de Cervantes (1547-1616), 
scrittore e poeta spagnolo 


Ma come costruire i propri pasti se si soffre di 
dolori articolari, di gonfiori addominali, se si è 
in sovrappeso o se si ha bisogno di depurare il 
fegato? Con Curarsi Mangiando potrete trovare 
tutte le indicazioni utili per mangiare bene, in 
modo corretto e "personalizzato", scoprendo, 
per esempio, quali sono gli alimenti antin¬ 
fiammatori più adatti a dicembre, o quelli che 
vincono lo stress oculare che tanto affatica gli 
occhi, o ancora come proteggere la pelle dallo 
smog che, in questo periodo dell'anno, è parti¬ 
colarmente elevato. 

Ogni mese, i nostri esperti vi propongono ricet¬ 
te, menu, alimenti e prodotti naturali in grado di 


riequilibrare corpo e mente, tenendo conto del¬ 
le stagioni e dei disturbi che più spesso si pre¬ 
sentano in quel determinato periodo dell'anno. 
E vi accompagnano nel percorso alla ricerca del 
benessere, perché non è mai troppo tardi per 
prendersi cura di se stessi, anche con il cibo 
quotidiano. 

Vi lascio ora alla lettura della rivista e vi ricor¬ 
do che per chiarire eventuali dubbi o ricevere 
consigli personalizzati, potete contattarci scri¬ 
vendo a curarsimangiando@riza.it. 

Buona lettura a tutti! 
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OBIETTIVO 


IL CIBO È ILTUO FARMACO 


Stai bene ogni giorno 
con Curarsi Mangiando! 



Vinci tosse 
e mal di gola 

Scopri quali sono i cibi e i rimedi verdi 
che distruggono i batteri e i virus e 
contrastano gli stati infiammatori delle 
vie aeree. E, in più, i menu completi per 
4 giorni che prevengono il mal di gola 
e rafforzano il sistema immunitario. 



Difendi la pelle 
dallo smog 


Per ridurre i radicali liberi dannosi 
per la cute sono necessari gli 
alimenti anti inquinamento, ma 
anche piante e integratori che 
sconfiggono i radicali liberi. 

Qui puoi trovare i più efficaci. 



Stop ai dolori articolari 

Ci vogliono i piatti che disinfiammano 
le articolazioni e vincono il dolore 
e i "farmaci" verdi che risolvono 
il problema. E, in più, prova i menu 
quotidiani antidolorifici studiati per 
il benessere dell'apparato muscolo¬ 
scheletrico. 


Le migliori fonti 
di Vitamina C 

Combattono la stanchezza, rafforzano 
i capillari, aiutano ad assimilare il 
ferro, contrastano l'invecchiamento 
e tanto altro ancora... Impariamo a 
conoscerle e a utilizzarle per il nostro 
benessere. 





Elimina il gonfiore 
addominale 

Per combattere la fastidiosa tensione 
a livello dello stomaco e della pancia 
è necessario ritrovare il benessere 
dell'intestino, grazie a un'alimentazione 
che combatta le fermentazioni, 
contribuendo ad appiattire la pancia. 


Come avere occhi 
sani e riposati 



Lo stress oculare colpisce un numero 
in continuo aumento di persone... 
Puoi tenerlo sotto controllo con le 

sostanze antiossidanti e i menu 
anti affaticamento proposti dai 
nostri esperti. 
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INFORMAZIONE PUBBLICITARIA 




Problemi a 




I micro-nutrienti speciali che sostengono la salute articolare 


spalle e ginocchia? 


Fianchi rigidi, spalle poco mobili, ginocchia stan¬ 
che. Spesso i problemi articolari aumentano con 
il passare degli anni. Ma ora c'è una bevanda 
unica nel suo genere che contiene i micro¬ 
nutrienti specifici per sostenere la salute delle 
articolazioni. 

Il nutrimento ottimale 
per articolazioni sane 

I disturbi articolari possono rendere difficile 
la vita di tutti i giorni, indifferentemente 
da quale parte del corpo ne viene colpita. 

I ricercatori hanno però scoperto che alcuni 
nutrienti specifici possono favorire la salu¬ 
te di articolazioni, cartilagini e ossa. Tra questi 
nutrienti ci sono le componenti naturali delle 
articolazioni, ossia il collagene idrolizzato, la 
glucosamina, la condroitina solfato e l'acido 
ialuronico (contenuti in Rubaxx Articolazioni). 
Inoltre gli scienziati hanno identificato 20 vitamine 
e sali minerali specifici, i quali sostengono la salute 
di ossa e cartilagini (acido ascorbico, rame e manga¬ 
nese), proteggono le cellule dai pericoli dello stress 
ossidativo (riboflavina e a-tocoferolo) e contribui¬ 
scono al mantenimento di ossa sane (colecalciferolo 




e fillochinone). Tutte queste sostanze nutritive sono 
contenute in Rubaxx Articolazioni (in farmacia). 

Assimilazione migliore grazie a BioPerine® 

Un altro vantaggio di Rubaxx Articolazioni è che esso 
contiene il biocatalizzatore BioPerine®, il quale può 
far sì che i singoli nutrienti vengano assimilati molto 
meglio dall'organismo e utilizzati in maniera ottima¬ 
le. I nostri esperti raccomandano di bere un bicchiere 
di Rubaxx Articolazioni al giorno per almeno 4 setti¬ 
mane, meglio tuttavia per 8. 

Chi l'ha provato è entusiasta: 

"Il prodotto è buono, dopo un po' di tempo ho la sen¬ 
sazione che le mie articolazioni stiano molto meglio. 
Per cui: assolutamente consigliato!" 

"Il prodotto ha mantenuto le promesse. Lo 
raccomando." 

"Sto prendendo Rubaxx da 5 settimane e avverto un 
miglioramento netto. Sicuramente da raccomandare." 


Consiglio: Rubaxx Articolazioni è nuovo in Italia e 
disponibile solo in farmacia. Qualora la vostra farmacia 


ne fosse sprovvista, potrà 
ordinarlo e riceverlo in 
poche ore. 



(Immagini a scopo illustrativo) 
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Vittoria Copri 


Liberati 
dalie trappole 
emotive 


Scegli il tuo regalo 
Riza penserà a tutto! 

Veloci e puntuali faremo pervenire 
il tuo dono e la tua lettera di auguri. 
Così risparmi tempo e fatica! 


Abbonarsi è 


3 libri in omaggio per te 


Gli abbinamenti giusti 
per perdere peso* 

Per dimagrire non è necessario fare grandi 
sacrifici a tavola, basta combinare bene i cibi 
per creare pasti che non appesantiscano. Nel libro 
tutte le accoppiate snellenti, menu e ricette. 


La farmacia verde 
a portata di mano * 

Dall’acacia alla zucca, oltre 70 “alleati’ 
naturali, con la loro descrizione, 
l’elenco delle proprietà e i consigli 
per usarli bene per la propria salute. 


Via il peso dei giudizi, 
doveri e sensi di colpa* 

Una serie di esercizi pratici per liberarci 
dai vincoli emotivi che ci condizionano. 

Così possiamo essere liberi di vivere la nostra 
vita e pensare di più al nostro benessere. 


Chiama subito il n. 02/5845961. Oppure invia un sms al 331 /965Ó722, 
un'e-mail a: ufficioabbonamenti@riza.it o collegati al sito www.riza.it (area shop) 

Per il pagamento: • Bollettino di c/c postale n. 25847203 intestato a Edizioni Riza S.p.A. - Milano • Paypal direttamente dal sito www.riza.it 
• Carta di credito direttamente dal sito www.riza.it • Bonifico bancario iban: IT34A0521601617000000010302 (specificare la causale). 


* Fino a 




















APPARATO RESPIRATORIO 


DOSSIER 


Tosse e mal di gola 
Curali con le strategie 
naturali più efficaci 



AUMENTAZIONE E CIBI ideali 
per la salute delle vie aeree 


I RIMEDI DOLCI 

contro gli stati infiammatori 


I MENU che prevengono il mal di gola 
e rafforzano il sistema immunitario 


Ci vogliono 
i cibi e le erbe 
che distruggono 
batteri e virus 


I mal di gola è un'infezione di natura virale 
I o batterica a carico, nella maggior parte 
I dei casi, delle mucose di faringe, laringe, 
tonsille o corde vocali. Un disturbo invernale 
tra i più frequenti e dolorosi. I sintomi impe¬ 
discono spesso di dormire sonni ristoratori 
(indebolendo ulteriormente il nostro fisico) e 
possono rendere particolarmente difficile an- 


^ Curarsi MANGIANDO -Dicembre2017 




FARINGE, LARINGE E TONSILLE: QUANDO 
SI INFIAMMANO COMPARE IL BRUCIORE 



La faringe è un organo lungo 
circa 13cm, che permette il 
passaggio di aria e cibo. 

La laringe consente il 
passaggio deN'aria, la 
fonazione (cioè remissione 
di suoni) mediante la 
vibrazione delle corde 
vocali e protegge la trachea 
durante la deglutizione. 

Le tonsille sono organi 
linfoghiandolari presenti 
nel cavo orale; svolgono 
una funzione di difesa 
delTapparato respiratorio. 



che la deglutizione. Possono comparire inoltre 
raucedine e, nei casi in cui sia legata a stati 
influenzali, anche raffreddore, mal di testa, 
nausea, tosse, febbre, linfonodi ingrossati e 
tonsille gonfie. 


Le cause principali 
Mal di gola e tosse sono in genere causati da 
virus o batteri, ma l'irritazione e l'infiamma¬ 
zione del cavo orofaringeo potrebbero deri¬ 
vare anche da agenti fisici o chimici oppure 
da uno stile di vita non corretto. Fumo, aria 
fredda oppure troppo secca o umida, cibi e 
bevande calde e vapori irritanti sono infatti 
cause da non sottovalutare. Anche il freddo 
favorisce questi disturbi, in quanto i forti sbalzi 
di temperatura tra ambienti interni ed esterni 
alterano i normali sistemi di termoregolazione 
dell'apparato respiratorio, rendendo l'orga¬ 
nismo più esposto all'aggressione di virus e 
batteri. Ricordiamo infine che il mal di gola 
indica un'infiammazione che può colpire varie 
strutture della cavità orofaringea e, a seconda 
di queste, prende nomi diversi: laringite, farin¬ 
gite o tonsillite. 



Il sale: un antico rimedio 
per favorire la guarigione 

Il sale, soprattutto quello marino integrale, è 
un efficace alleato della gola, utile sia contro 
i bruciori sia per eliminare i batteri e i virus 
che l'attaccano, provocando anche la tosse. 
Alcuni studi scientifici hanno dimostrato la 
sua capacità di distruggere i microrganismi 
nocivi, compresi i virus influenzali, tanto che 
oggi viene spesso utilizzato per sterilizzare 
le mascherine impiegate in sala operatoria. 
A livello casalingo, lo si può impiegare per 
sciacqui e gargarismi che favoriscono la guarigione del mal di gola. 
La miscela si prepara con 1 cucchiaino da caffè sciolto in 150ml di 
acqua a temperatura ambiente. Prolungare i gargarismi per alcuni 
minuti e non inghiottire il liquido. 
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LA DIETA E I RIMEDI DOLCI 


DOSSIER 


A SCUOLA DI SALUTE 


Alimentazione e cibi 
per la salute delle vie 

L a dieta preventiva di mal di gola e 
tosse dovrebbe essere ricca di an¬ 
tiossidanti e Omega3 antinfiamma¬ 
tori. In particolare, saranno utili tutti gli 
alimenti ricchi di vitamina C (vedi pagg. 60- 
69), oltre a pesce come salmone, sgombri, 
palamita, merluzzo e nasello, frutta oleosa 
come mandorle, noci e pinoli, ma anche 
semi di lino. È inoltre importante ricordarsi 
di bere spesso, perché le mucose delle alte 
vie respiratorie (naso e gola) devono man¬ 
tenersi idratate e l'acqua aiuta anche a flu¬ 
idificare il muco,facilitandone l'espulsione. 


Due spezie fondamentali 
Nella lotta a mal di gola e tosse, cannella e 
zenzero sono due spezie che non devono 
mancare. La cannella agisce come un po¬ 
tente antibatterico e antinfiammatorio na¬ 
turale e la si può unite al tè della colazione 
o a cereali e verdure. Ottimo anche l'infuso 
da fare con 2cm di scorza da immergere 
per 5 minuti in 120ml di acqua bollente. La 
radice di zenzero, oltre a essere anch'essa 
antibatterica, è un efficace antivirale: basta 
masticare alcune fettine di radice fresca 
più volte al dì per stare subito meglio. 


Nota per l'azione anticolesterolo dovuta alle sue fibre, l'avena 
è un cereale utile per eliminare scorie e tossine dall'intestino, 
l'organo in cui si forma la gran parte del sistema immunitario. 

Proprio per questo contrasta sia i batteri che i virus nocivi, preve¬ 
nendo o facilitando la guarigione anche del mal di gola. 

Come utilizzarla: in fiocchi, 30g a porzione, da unire a zup¬ 
pe, latte o bevande vegetali. Come farina per pane e dolcetti 
casalinghi (biscotti, torte, muffin). 



Avena 

Ricca di sostanze 
salvagola che 
rafforzano le tue difese 


Ottima anche la 
crusca di questo 
cereale: mescolane 
3 cucchiai a 2 albumi 
e inforna a 180°C per 
15 minuti. Otterrai 
un'ottima focaccina! 


Albumi per la colazione salvasalute 

Una colazione salata che previene mal di gola e tosse potrebbe com¬ 
prendere un tè verde con poco miele, 70g di pane integrale e una frittata 
da fare con 2 albumi d'uova (sbatti gli albumi con un pizzico di sale 
marino integrale, una presa di cannella e unisci 3 fettine di zenzero a 
striscioline; versa in un tegamino unto con un filo d'olio e cuoci fino a 
che si rapprende; è buona anche fredda). 
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ideali 

aeree 


La coppia più 
efficace contro 
la tosse 

Pepe 
nero 

La sua forza 
è nella piperina 

Il pepe nero è usato fin dall'epoca degli antichi 
romani contro la tosse e ancor prima in India 
per trattare mal di gola e disturbi respiratori. 

La sua azione benefica è dovuta alla piperina, 
il suo principio attivo, ancora più efficace se 
veicolato attraverso il miele. 

Come utilizzarlo: unisci una presa di 
pepe appena macinato a 2 cucchiaini di mie¬ 
le e diluisci in poca acqua. 


Miele di 
castagno 

È un buon ricostituente 

Questo miele dal sapore leggermente amaro, 
ricco di ferro e adatto in modiche quantità 
anche in caso di diabete, è un rimedio tradi¬ 
zionale per il mal di gola e la tosse. È inoltre 
un ottimo ricostituente, consigliato anche in 
gravidanza contro l'affaticamento e lo stress. 
Come utilizzarlo: 1 cucchiaino all'oc- 
correnza, senza superare i 5-6 cucchiaini al 
giorno (vedi anche "pepe nero"). 




IL CONSIGLIO 
IN PIÙ 



Uvetta 

Il cibo antiossidante 
che aiuta le mucose 


L'uvetta è particolarmente indicata per favo¬ 
rire la rigenerazione delle mucose della gola 
irritata e danneggiata da virus e batteri, grazie 
alle sue notevoli proprietà antiossidanti. È inol¬ 
tre un buon ricostituente e antistanchezza. 
Come utilizzarla: fino a un cucchiaio al 
giorno, da mangiare a colazione con un pu- 
gnetto di frutta oleosa oppure, se la gola è 
particolarmente irritata, da frullare con latte 
o bevanda di soia e consumare come crema. 


IL CONSIGLIO 
IN PIÙ 

Puoi unire alle pere 
a tocchetti una presa 
di uvetta ammollata 
come sopra indicato, 
quindi fai cuocere 
e frulla il mix 


Prima di utilizzare 
l'uvetta, si consiglia 
di metterla in 
ammollo in acqua 
per circa 15-20 
minuti. Scegliere 
un prodotto bio 


Il frutto emolliente e rinfrescante 


Grazie alla ricchezza in pectina, una fibra solubile emolliente, la 
pera è utile per rinfrescare le mucose irritate della gola. A tale 
scopo, è meglio consumarla cotta con la buccia (purché il frutto 
sia biologico). 

Come utilizzarla: taglia a tocchetti 2 pere bio con la buc¬ 
cia e mettile in un pentolino di acciaio inox con l'aggiunta di 
1 -2 cucchiai di acqua. Fai cuocere fino a che saranno morbide. 
Frullale e consuma la purea fredda. 
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LA DIETA E I RIMEDI DOLCI 


DOSSIER 


A SCUOLA DI SALUTE 


I rimedi dolci contro 
gli stati infiammatori 

L e cure naturali contro mal di gola e tosse 
prevedono l'impiego di erbe e resine. Come 
rimedio base adatto a tutti si consiglia il mace¬ 
rato glicerico di gemme di ribes nero. Le gemme 
di questo arbusto sono antinfiammatorie e utili 
anche in caso di fastidiosi e persistenti mal di gola. 
Va preso ai primissimi sintomi, quando degluten¬ 
do la gola brucia o quando si inizia a sentire una 
sorta di raschietto in fondo alla gola. Se ne pren¬ 
dono 30 gocce in due dita d'acqua per 3 volte al 
giorno. Il rimedio sarà utile anche per rafforzare le 
difese immunitarie e vincere lo stress che spesso 
favorisce l'attacco di virus e batteri. Al ribes è pos¬ 
sibile abbinare un altro rimedio da assumere per 
via interna, scegliendolo tra quelli qui proposti, e 
anche gargarismi o suffumigi da utilizzare mattino 
e sera, o più volte se consigliato. 


Il benzoino dà sollievo 
e vince la tosse 

La tintura madre di benzoino, ricavata dal¬ 
la resina della pianta Styrax benzoin, è nota 
per le sue proprietà tonificanti, balsamiche, 
antinfiammatorie e antiossidanti. Grazie al 
suo effetto antisettico è efficace in tutte le 
problematiche del sistema respiratorio. È un 
ottimo rimedio espettorante e fluidificante del 
catarro, utile in caso di mal di gola, influenza, 
sinusite, raffreddore, tosse e bronchite. Puoi 
usarla mettendo 5 gocce di tintura di benzoi¬ 
no in 2 dita di acqua tiepida con 10 gocce di 
tintura madre di propoli, da assumere 1 volta 
al giorno. 


Elicriso 

L'erba che evita le infezioni 
delle vie respiratorie 

L'elicriso (Helichrysum italicum) lenisce 
tosse, raffreddore e altre infezioni alle vie 
respiratorie. È utile anche per contrasta¬ 
re l'invecchiamento precoce, per trattare 
i problemi di pelle e, sotto forma di infuso 
freddo, per impacchi su occhi infiammati. 
Come utilizzarlo: in tintura madre, 
30-35 gocce in poca acqua per 2-3 volte al 
giorno. Ottimo anche l'infuso: 2 cucchiaini 
per 120ml di acqua per 3 minuti, 2-3 tazze 
al dì. L'elicriso si trova anche in caramelle 
e sciroppi specifici contro il mal di gola. 
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IL CONSIGLIO 
IN PIÙ 

Se lo usi in infuso, 
dolcifica con 
1-2 cucchiaini di 
miele di castagno 
dalle proprietà 
disinfiammanti perla 
gola (vedi a pag. 13) 







La coppia che risana 
laringe e faringe 


Erisimo e liquirizia 

Fiori e radici dal buon sapore 
che sconfiggono la raucedine 

Lerisimo (Sisymbrium officinale) è particolarmente utile 
per contrastare le infiammazioni della gola, la raucedine e 
l'abbassamento della voce. Anche la liquirizia trova il suo 
impiego contro il mal di gola. 

Come utilizzarli: in infuso, mettendo in una tazza 
un cucchiaino di erisimo e uno di liquirizia taglio tisana. 
Si versano sopra 120ml di acqua bollente e si filtra dopo 
3-5 minuti. Berne 2 tazze al dì, mattina e sera. 


Per un benessere immediato 
Se si soffre di mal di gola, i gargarismi pos¬ 
sono essere un buon rimedio per un sollievo 
immediato. Ottimi, per esempio, quelli con 
l'aceto di mele, dall'azione antinfiammato¬ 
ria (1-2 cucchiai diluiti in un bicchiere di ac¬ 
qua), e anche quelli con il sale (vedi pag. 11). 
Un'alternativa a questi prodotti casalinghi è 
data dall'olio essenziale di melaleuca, noto 
come tea tree oil, che possiede un'azione 
antivirale molto potente. Se ne mettono 
1-2 gocce in 2 cucchiaini di vodka (svolge la 
funzione di vettore dell'olio essenziale, che 
altrimenti non si disperderebbe nell'acqua), 
quindi si versa il mix in un bicchiere colmo 
d'acqua e si usa il liquido perfare dei garga¬ 
rismi e degli sciacqui del cavo orale un paio 
di volte al giorno. 


L'eucalipto (Eucalyptus sp.) è in grado di at¬ 
tenuare i problemi riguardanti la respirazione 
quali il mal di gola, il raffreddore, la tosse, le 
allergie, le infezioni alla gola, la sinusite. Inol¬ 
tre, rigenera il tessuto polmonare, fluidificando 
la densità del muco e favorendo la respirazione. 
Come utilizzarlo portare a ebollizione 
dell'acqua e versarla in un catino. Unire 3-5 
gocce di olio essenziale di eucalipto ed espor¬ 
si ai vapori con il capo coperto con un asciu¬ 
gamano di spugna. 


Eucalipto 

Ottimo per suffumigi che 
contrastano il problema 


IL CONSIGLIO 
IN PIÙ 

In commercio puoi 
trovare caramelle 
balsamiche e sciroppi 
con eucalipto, che 
puoi utilizzare contro 
gli attacchi improvvisi 
di tosse 


Issopo 

La pianta sedativa 
ed espettorante 


IL CONSIGLIO 
IN PIÙ 

L'olio essenziale di 
questa pianta può 
essere utilizzato per 
gargarismi come 
indicato a lato 
per il tea tree oil 


L'issopo (Hyssopus officinalis ) veniva già im¬ 
piegato per il trattamento delle affezioni pol¬ 
monari e dei bronchi nell'antichità. Oggi viene 
considerato un ottimo rimedio espettorante, 
fluidificante e sedativo della tosse. Inoltre, è 
anche antinfiammatorio, digestivo e lenitivo. 
Come utilizzarlo: in infusione, mettendo 
1 cucchiaino di issopo in una tazza di acqua 
bollente; lascia in infusione per 10 minuti, 
quindi filtra e bevi 2-3 tazze al giorno fii 
guarigione. 
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LA DIETA E I RIMEDI DOLCI 


DOSSIER 


A SCUOLA DI SALUTE 


I Menu che prevengono il mal di gola e 


USALI PER 4 GIORNI CONSECUTIVI RIPETENDOLI 


Trimùàù 

Colazione 

I Tè verde tiepido 
con 1 cucchiaino di 
miele di castagno; 1 
pera cotta; 2-3 frollini; 
1 yogurt naturale (o 
un'alternativa veg) 

Pranzo 

I Trofie "carciofi e 
grana"; se hai ap¬ 
petito, servi anche 
una verdura cotta a 
piacere 


mo 

Spuntini 


Jì 


I 1 focaccina d'ave¬ 
na (vedi pag. 12) 

I 1 mela cotta, 2 
cucchiaini di miele 
di castagno con una 
presa di pepe, 3 noci 

Cena 

> 160g di nasello cot¬ 
to in padella; 200g di 
zucchine al vapore 
condite con un filo 
d'olio; 50g di pane 
integrale 


Secondo eiomo 


Colazione 

> Latte tiepido (o 
un'alternativa veg) 
con 1 cucchiaino di 
miele di castagno; 1 
pera cotta; 2-3frollini; 
3-4 mandorle 


Pranzo 

I 60g di pasta condi¬ 
ta con un trito di ru- 
cola, 2 cucchiaini di 
olio e 80g di tonno 
sott'olio; 1 porzione 
di verdure cotte 


T 


Spuntini 

\ 1 kiwi, 4 mandorle 
e un infuso tiepido 
\ 1 focaccina d'ave¬ 
na (vedi pag. 12) 



Cena 

I Vellutata di finocchi 
e uvetta; 2 uova sode 
(o una frittatina di al¬ 
bumi, vedi pag. 12) 


Lt ricette 



Ingredienti per 2 persone:» 120g di trofie fresche» 4 carciofi» 1 
spicchio d'aglio» 1 cucchiaio e mezzo di olio extravergine d'oli¬ 
va • 60g di grana grattugiato • 1 presa di pepe nero macinato • 1 
ciuffetto di prezzemolo • sale marino integrale q.b. 
Preparazione: monda i carciofi e tagliali a fettine. Scalda 1 cuc¬ 
chiaio d'olio con lo spicchio d'aglio e poi eliminalo; unisci i car¬ 
ciofi e lascia sul fuoco per 10 minuti. A fine cottura, regola di sale 
e spolverizza con il prezzemolo. Versa l'olio rimasto in una terrina 
calda, unisci il grana e 1 mestolino di acqua di cottura della pasta, 
mescolando per sciogliere il formaggio; aggiungi la pasta lessata e 
scolata al dente, i carciofi e il pepe, mescola bene e servi. 


Vellutata 
di finocchi 
e uvetta 


Ingredienti per 2 persone: • 400g di finocchi puliti • 400g di pa- 
tate • 50g di cipolle • 750ml di acqua • 1 cucchiaio di uvetta • 10 
foglie di prezzemolo • 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva 
• sale marino integrale e pepe nero q.b. 

Preparazione: dopo averli mondati e lavati, taglia a piccoli toc- 
chetti i finocchi, le cipolle e le patate e mettili in una casseruo¬ 
la; coprili quindi con l'acqua, unisci 1 pizzico di sale e lessali. 
Quando sono cotti, immergi il mixer a immersione e frulla il tutto 
(devi ottenere un mix cremoso). Unisci l'uvetta, il prezzemolo 
finemente tritato, regola di pepe e servi in tavola condendo a 
crudo con l'olio. 
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rafforzano il sistema immunitario 


ALL'OCCORRENZA ANCHE PIÙ VOLTE AL MESE 


Terzo eiomo 


PIO) 

le 


Colazion 

► Tè verde tiepido 
con 1 cucchiaino di 
miele di castagno; 1 
frittatina di albumi 
(vedi pag. 12); 70g di 
pane integrale 


■ 


Pranzo 

I Torta salata con le 
pere; 200g di broc¬ 
coli al vapore conditi 
con un filo d'olio 



Spuntini 

► 1 focaccina d'ave¬ 
na (vedi pag. 12) 

> 1 pera cotta, 2 cuc¬ 
chiaini di miele di 
castagno con una 
presa di pepe, 3 noci 

Cena 

► 150g di lenticchie 
lessate condite con 
succo di limone e un 
filo d'olio; 1 porzione 
di verdure cotte; 50g 
di pane integrale 


Quarto pio 

I 


Colazione 

I Latte tiepido (o 
un'alternativa veg) 
con 1 cucchiaino di 
miele di castagno; 1 
pera cotta; 2-3 frollini; 
3-4 mandorle 


Pranzo 

1 1 piatto di passato 
di zucca o di carote 
con 30g di crostini; 
150g di tofu scotta¬ 
to in padella con un 
filo d'olio 


mo 

Spuntini 


* 

( 


► 1 pera cotta, 4 
mandorle e un infu¬ 
so tiepido 

\ 1 focaccina d'ave¬ 
na (vedi pag. 12) 


Cena 

\ Pesce spada al mie¬ 
le e zenzero; 150g di 
indivia belga a lista- 
relle cotte in padella 
con un filo d'olio; 50g 
di pane integrale 


Lz ricette 



Torta salata 
con le pere 



Pesce 
spada 
al miele 
e zenzero 


Ingredienti per 4 persone: • 1 confezione di pasta sfoglia sen¬ 
za grassi idrogenati • 3 pere abate • 1 noce di burro • 1 tornino 
light • 2 albumi • 1 presa di curcuma • fagioli secchi q.b. 
Preparazione: metti la pasta sfoglia in una teglia, in modo che si 
rialzino i bordi di 2cm; bucherella la superficie, ricopri con fagio¬ 
li secchi (per evitare che si gonfi) e inforna a 180°C per 10 minuti. 
Estrai quindi la base dal forno ed elimina i fagioli. Fai rosolare le 
pere a fettine in un tegame con il burro, quindi sistemale sulla base 
di pasta sfoglia cotta alternandole a fettine di tornino light. Versaci 
sopra gli albumi sbattuti con la curcuma, inforna per altri 15 minuti 
e servi intavola. 


Ingredienti per 2 persone: • 2 tranci di pesce spada • 2 cuc¬ 
chiai di aceto di mele ®2 cucchiaini di miele *1 pizzico di 
stimmi di zafferano ®2 cucchiaini di zenzero grattugiato ®2 
cucchiaini di salsa di soia • 1 cucchiaino di prezzemolo tritato 
• 1 pizzico di sale marino integrale 

Preparazione: in una ciotolina raccogli l'aceto di mele, il mie¬ 
le, lo zafferano, lo zenzero, la salsa di soia, il prezzemolo, il 
sale e 2 cucchiai di acqua. Mescola bene e versa sul pesce. 
Lascia riposare per 1 ora, poi scola il pesce dalla marinata e 
scottalo in un tegame antiaderente per qualche minuto per 
lato. Servi quindi in tavola. 
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Il nuovo libro 
di Raffaele Morelli 


RAFFAELE MORELLI 


■ 



OGNUNO HA 
UN SUO PSICOLOGO 
interiore 

SOLO LUI SA COME 
FARTI STAR BENE 

impara 

AD ASCOLTARLO 


modaix mi 


LA VERA 

CURA 

spi tii 



Se i rami secchi 
ingombrano il nostro 
mondo interiore 
ci ammaliamo di 
ansia, insonnia, 
depressione. Nessun 
sapere convenzionale 
ci può aiutare quando 
stiamo male. Proprio 
perché siamo unici, c’è 
qualcosa dentro di noi 
che sa come curarci: 
sì, siamo abitati dal 
nostro psicoterapeuta 
nascosto e non 
lo sappiamo 



In libreria 














la Frutta oleosa 

in cucina 


Ricca di proteine e grassi buoni, 
è un'alleata indispensabile per il benessere 
dell'intero organismo 


M andorle, noci, nocciole, pistacchi, pinoli 
ecc. rappresentano un'ottima fonte di 
magnesio, vitamine B, calcio, proteine e acidi 
grassi essenziali necessari per la salute e il be¬ 
nessere di cuore e cervello. Oltre a contrastare 
lo stress, mangiare regolarmente frutta oleosa 
favorisce la riduzione dei valori di colesterolo e 
glicemia nel sangue e contribuisce al controllo 
del peso corporeo, purché non si superino i 
30g al giorno (questo perché è molto calorica. 


con le sue circa 600kcal per lOOg di prodotto). 
Ideali per preparazioni di vario genere, dall'an¬ 
tipasto al dolce, questi preziosi frutti sono 
ottimi anche per arricchire un'insalata (per 
esempio, 2-3 gherigli di noce a persona) o per 
spuntini antiadipe: 5 mandorle o 3 noci con 1 
frutto di stagione (1 kiwi, 1 pera o 1 arancia), 
da consumare a metà mattina o pomeriggio, 
costituiscono uno snack che sazia e non fa 
arrivare affamati ai pasti principali. 
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RICETTE PER LA SALUTE 


OGGI IN TAVOLA 


LA FRUTTA OLEOSA 



Sono i frutti del nocciolo, un albero (Corylus 
avellana) che cresce spontaneo nei boschi a 
clima mite. Forniscono 625kcal/100g e sono 
ricche di grassi buoni, vitamine e sali minerali. 
Hanno proprietà ipoglicemizzanti e ipocoleste- 
rolemizzanti (contribuiscono cioè ad abbassa¬ 
re i livelli di glicemia e colesterolo nel sangue). 


MSm 


' IL CONSIGLIO > 
IN PIÙ 

Puoi unire al condimento 
della pasta anche 2-3 
pomodori secchi tritati 
e, al momento di servire, 
spolverizzare con 1 presa 
^ di pepe rosa. A 


0.. 

QUANTITÀ 

2 persone 

éf 

p.. 

TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 

g.. 

PER CELIACI 

no 

■.. 

DIFFICOLTÀ 

facile 

n 

0.. 

TEMPO DI COTTURA 

15-20 minuti 

© 

CALORIE 

399 a porzione 


LE NOCCIOLE 


Ingredienti 

• 120g di pizzoccheri • 20g di nocciole sgusciate • 200g di spinaci • 30g di salsiccia magra 

• 1 cipolla • 3 cucchiai di vino bianco • 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva • sale q.b. 

Preparazione 

Lava, taglia gli spinaci a striscioline e lessali per 3 minuti, quindi scolali. Lessa i pizzoccheri 
in una pentola con abbondante acqua leggermente salata. Trita la cipolla e falla appassire 
in una padella con l'olio e qualche cucchiaio di acqua; unisci quindi la salsiccia sbriciolata 
e gli spinaci e fai rosolare per un paio di minuti. Poi sfuma con il vino e cuoci per altri 
5 minuti. Unisci i pizzoccheri cotti, le nocciole tritate, mescola bene e servi in tavola. 
Completa il pasto con 120g di fettine di lonza cotte in padella a persona e un'insalata di 
radicchio e rucola condita con un filo d'olio e aceto di mele . 


Pizzoccheri con 
spinaci e salsiccia 
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LE NOCI 



cui parte commestibile è rappresentata dal 
seme. Apportano 660kcal/100g e costituisco¬ 
no un'ottima fonte di acidi grassi essenziali 
0mega3, fondamentali per la salute di cuore 
e cervello e per tenere sotto controllo gli zuc¬ 
cheri nel sangue, favorendo il dimagrimento. 


T IL CONSIGLIO \l 
7 IN PIÙ 

A piacere, al posto delle 
fettine di vitello puoi utilizzare 
allo stesso modo una pari 
quantità di filetti di sogliola 
^ (anche surgelati). A 



I PINOLI 

Sono i semi appartenenti a diverse specie di 
pino (in Europa si ricavano in particolare dal 
Pinus pinea e dal Pinus cembra ). Molto ricchi 
di grassi (soprattutto di tipo insaturo come l'aci¬ 
do linoleico) e di proteine snellenti, forniscono 
anche buone quantità di fibre regolarizzanti. 


Scaloppine al vino 



QUANTITÀ 

2 persone 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 


DIFFICOLTÀ 

facile 


» TEMPO DI 
ià COTTURA 

15 minuti 


PER CELIACI / \X CALORIE 

l&n no 297 a porzione 


Ingredienti 

• 300g di scaloppine di vitello • 20g di noci tritate finemente • 20g 
di pangrattato • 1 spicchio d'aglio • 1 rametto di rosmarino *4 
cucchiai di vino rosso • 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva 

• sale marino integrale e pepe q.b. 

Preparazione 

Fai scaldare l'olio in una padella con l'aglio e il rosmarino. Trita 
le noci e mettile in un piatto con il pangrattato e 1 pizzico di 
sale e pepe. Impana le scaloppine nel mix preparato facendo 
aderire bene la panatura alla carne. Togli aglio e rosmarino 
dalla padella e metti a rosolare le fettine a fuoco medio da ambo 
i lati. Sfuma con il vino rosso e prosegui la cottura per qualche 
minuto. Completa il pasto con 40g di pane integrale e verdure. 


Mix di riso con verdure 


« 


QUANTITÀ 

2 persone 




DIFFICOLTA 

facile 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10-15 minuti 


TEMPO DI 
COTTURA 

15-20 minuti 


PER CELIACI /V\ CALORIE 

sì 326 a porzione 

Ingredienti 

• 120g di mix di riso integrale • 500g di dadini di zucchine, carote 
e zucca • qualche filetto di peperone sott'olio • 1 cucchiaio di 
olio extravergine d'oliva • 2 cucchiai di pinoli • sale rosa q.b. 

Preparazione 

Metti a lessare il mix di riso in acqua leggermente salata. In una 
padella con l'olio caldo metti a rosolare le verdure per 10 minuti, 
regolando di sale. In un padellino fai tostare leggermente i 
pinoli senza farli bruciacchiare. Unisci quindi il riso scolato alle 
verdure nella padella, aggiungi i filetti di peperone a tocchetti 
e fai saltare per un minuto. Aggiungi i pinoli, mescola bene e 
servi in tavola. Completa con un secondo proteico (come 150g 
di salmone o un hamburger di vitello alla piastra a persona). 
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RICETTE PER LA SALUTE 


OGGI IN TAVOLA 


LA FRUTTA OLEOSA 



' IL CONSIGLIO N 
IN PIÙ 

Se sei celiaco, al posto 
del pangrattato puoi 
impiegare allo stesso modo 
una pari quantità di farina 
v di mais per polenta. À 


I PISTACCHI 

Originari dell'Asia Occidentale, si raccolgo¬ 
no da un piccolo albero della famiglia delle 
Anacardiacee. Forniscono 577kcal/100g e 
sono ricchissimi di acidi grassi insaturi, che 
proteggono le cellule del nostro organismo. 
Inoltre, sono fonti di proteine tonificanti e 
contengono anche triptofano anti fame. 


Involtini ripieni 


(§) 

Q. . 

QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 

, 

m 

Q. . 

TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 


TEMPO DI 
COTTURA 

10-15 minuti 

Mie 
li m 

PER CELIACI 

no 

Q 

CALORIE 

305 a porzione 


Ingredienti 

• 400g di fettine di petto di pollo molto sottili «tante fettine di 
speck sottili quante sono le fettine di carne • salvia, pistacchi 
senza sale, pangrattato, olio, succo d'arancia, sale e pepe q.b. 

Preparazione 

Spruzza le fettine di pollo con il succo d'arancia appena 
spremuto e metti su ognuna 1 fettina di speck, 1 foglia di salvia, 
1 manciata di pistacchi tritati e 1 pizzico di sale, poi arrotola gli 
involtini fermandoli con uno stecchino. Passa gli involtini nel 
pangrattato e falli rosolare bene e cuocere in padella con un filo 
d'olio e 1 presa di pepe, spruzzandoli con altro succo d'arancia. 
Servi in tavola. Completa con 40g di pane integrale e con un 
contorno di verdure (come 250g di finocchi lessati a persona). 


Cialde dolci al mais 




QUANTITÀ 

2 persone 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10-15 minuti 


DIFFICOLTÀ 

facile 


. . TEMPO DI 
.iijf COTTURA 
10 minuti 


S PER CELIACI / V v - CALORIE 

j^ll sì Vy 355 a porzione 

Ingredienti 

• 2 albumi • 50g di zucchero a velo • 30g di amido di mais • 20g di 
burro • scaglie di mandorle q.b. 

Preparazione 

Fai schiumare gli albumi (non devono essere montati ma formare 
una schiumetta) in una terrina, quindi aggiungi lo zucchero a velo, 
l'amido di mais setacciato e il burro fuso e raffreddato. Rivesti una te¬ 
glia con carta da forno e con un cucchiaio versa l'impasto formando 
dei dischetti, spianandone la superficie e dando la forma circolare 
col dorso del cucchiaio. Cospargi con scaglie di mandorle e inforna 
per 10 minuti a 210°C(con il forno ventilato). Lascia raffreddare bene 
e servi. Sono ottime consumate a colazione accompagnando con tè 
verde , 7 frutto di stagione a piacere e 1 yogurt naturale. 


LE MANDORLE 



/ IL CONSIGLIO N 
IN PIÙ 

Per dare un gusto 
leggermente speziato alle 
cialde, puoi unire all'Impasto 
anche 1 cucchiaino di 
S, cannella in polvere. À 


Sono il frutto oleoso del Prunus amygdalus. 

Sono particolarmente ricche di grassi monoin¬ 
saturi antiadipe e di magnesio, un sale mine¬ 
rale dalle proprietà sazianti che aiuta a tenere 
sotto controllo la fame nervosa, contribuendo 
efficacemente al controllo del peso corporeo. 
Forniscono 542kcal/100g. 
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<§> 

1.. 

QUANTITÀ 

2 persone 

■é 

1.. 

TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 

Il* 

PER CELIACI 

no 


DIFFICOLTÀ 

|.. 

facile 

là 

1.. 

TEMPO DI COTTURA 

12-14 minuti 

© 

CALORIE 

308 a porzione 


Ditaioni con 
anacardi e cavolo 


Ingredienti 

• 300g di foglie di cavolo (il cavolo verza è il più adatto) • 120g di ditaioni integrali • 1 
cucchiaio di olio extravergine d'oliva • 6 anacardi • sale marino integrale e pepe q.b. 

Preparazione 

Trita le foglie di cavolo private della costa centrale. Metti la pasta a lessare in abbondante 
acqua leggermente salata. Scolala al dente e versala in un tegame con l'olio caldo e la 
verza tritata. Fai saltare per 5 minuti, spolverizza sul piatto qualche anacardo tritato e 
pepe nero appena macinato. Completa il pasto con un alimento proteico, per esempio 
150g di trota al forno e 200g (peso a crudo) di verdura cotta o un'insalata. 


k 


GLI ANACARDI 

Questi frutti Ae\YAnacardium occidentale sono 
indicati per ridurre il colesterolo "cattivo", la 
fame nervosa e la pressione sanguigna. Forni¬ 
scono 598kcal/100g e sono fonti di grassi buoni, vi¬ 
tamine B, zinco e triptofano che contrasta ansia e 
stress. Uno studio dell'Università di Montreal (Ca- 
prietà antidiabete. 
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SCHEDA DI APPROFONDIMENTO 


DIFENDERE LA SALUTE 


di Maria Fiorella Coccolo 




Dolori articolari: 
rigenerare le car 

Ci vogliono piatti che disinfiammano le artico 


m 


I l dolore (artralgia) articolare, acuto o cronico, è 
una manifestazione dolorosa, spesso accompa¬ 
gnata da gonfiore e infiammazione, che colpisce 
una o più articolazioni. Queste sono circa 360 e il 

loro compito è quello di mettere in contatto due 
o più ossa, consentendo una maggiore o minore 
mobilità, oppure fungendo da sostegno o dando 
stabilità ad alcune parti del corpo. Insieme al mal 
di schiena, è il tipo di dolore più comune tra la 
popolazione italiana e non solo. L'articolazione più 
spesso interessata è quella del ginocchio, seguita 
da spalla e anca, e il problema tende a diventare più 
frequente man mano che l'età aumenta. 

In alcuni casi si potrebbero evitare 
Certe volte il dolore articolare dipende da speci¬ 
fiche malattie che non sempre possono essere 
prevenute, come quelle autoimmuni (psoriasi e ar¬ 
trite reumatoide). Altre volte consegue ad abitudini, 
comportamenti o stili di vita non corretti, come il 
sovrappeso (a risentirne sono soprattutto anche, 
ginocchia e caviglie che devono sopportare un peso 
maggiore), il fumo, le sollecitazioni eccessive delle 
articolazioni e dei muscoli pervia di cattive posture 
o attività fisiche intense. Anche avere scarsa atten- 


pag. 26 

pag. 28 

pag. 30 

pag. 32 

PROTEGGI subito le tue 

VERO 0 FALSO? Per scoprire 

1 "FARMACI "VERDI 

GLI "ANTIDOLORIFICI" che 

articolazioni. La scheda 

quanto ne sai sull'apparato 

per risolvere il problema. 

disinfiammano. Quali preferire 

di approfondimento 

muscolo-scheletrico 

1 più adatti in questi casi 

a tavola e come utilizzarli 
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Tre tipi diversi di artralgia 


come 

tilagini 

lazioni e vincono il dolore 


Ecco perché si manifestano 


•ARTROSI 

Non è una malattia infiammatoria, ma 
una forma degenerativa cronica. Le 
strutture articolari più spesso colpite 
sono quelle maggiormente sollecitate dal 
peso e dall'attività, tra cui ginocchia, anche, 
spalle, mani, piedi e colonna vertebrale. 

• DOLORI DA FREDDO 
Un rapido abbassamento del¬ 
le temperature comporta un 
raffreddamento generale delle 
strutture corporee compresi i mu¬ 
scoli, che si irrigidiscono, gravando così mag¬ 
giormente su tendini e articolazioni, e aumen- 





zione nella prevenzione dell'influenza (un male di 
stagione che scatena questo tipo di problema per 
via delle infiammazioni provocate dallo squilibrio 
tra acqua e sali minerali all'interno dell'organi¬ 
smo) fa parte dei comportamenti scorretti, so¬ 
prattutto dopo i cinquant'anni perché, una volta 
comparso, il dolore potrebbe anche cronicizzare. 
Ricordiamo infine lo stress e la sedentarietà. Il 
primo comporta un irrigidimento dei muscoli 
provocato dalla produzione della noradrenalina, 
un ormone "dello stress" che attiva il sistema 
muscolare. Questo, sottoposto a tensione ec¬ 


cessiva, si affatica, non riesce più a sostenere 
correttamente l'articolazione e compare artralgia. 
Le sedentarietà, invece, pervia dello scarso eser¬ 
cizio fisico causa un indebolimento muscolare da 
cui deriva un minor sostegno dell'articolazione. 
Inoltre nelle articolazioni diminuisce il liquido 
sinoviale, cioè il lubrificante naturale che riempie 
la cavità articolare, con possibile comparsa di 
dolore e rigidità. Qualsiasi sia l'origine del dolore 
articolare, è utile una dieta antinfiammatoria e 
adatta a mantenere o raggiungere il peso forma, 
come scopriremo nelle prossime pagine. 
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SCHEDA DI APPROFONDIMENTO 


DIFENDERE LA SALUTE 


APPARATO MUSCOLO-SCHELETRICO 


Proteggi subito 
le tue articolazioni 



LE PERSONE 
CHE IN EUROPA 
SOFFRONO DI 
DOLORI ARTICOLARI 




I dolori articolari sono tra i disturbi 
più comuni e sottovalutati. In Italia ne 
soffrono più di 5 milioni di persone. 


Nel mondo ne sono affetti oltre 300 
milioni di individui e questo numero è 
destinato a salire, soprattutto a causa 


dell'alimento dei casi di sovrappeso e 
diabete, una malattia quest'ultima che 
ne favorisce la comparsa. 


L /artralgia non colpisce solo gli anziani e non 
.è una vera e propria malattia. Più corretta- 
mente, i dolori articolari sono un campanello 
di allarme che indica che le nostre articolazioni 
non stanno funzionando come dovrebbero. A 
prescindere dalla causa, è importante mante¬ 
nere una buona postura: assumendone una 
scorretta, infatti, i dolori non tardano ad arrivare 
e, nel tempo, possono comparire malattie da 
usura delle articolazioni come artrite e artrosi. 

L'importanza di uno stile di vita attivo 
Mantenere uno stile di vita attivo protegge la 
mobilità articolare, rinforza i muscoli e aiuta a 
tenere sotto controllo il peso corporeo evitan¬ 
do di sovraccaricare o indebolire le articolazio¬ 
ni. A tale scopo, può bastare una passeggiata a 
passo sostenuto di 30 minuti al giorno (sarebbe 
poi utile aumentare il tempo fino ad arrivare a 
un'ora giornaliera). 


La terapia del calore 
Per contrastare i dolori articolari dovuti a con¬ 
tratture muscolari o in fase mestruale, potrebbe 
essere utile l'applicazione di un panno caldo o 
di una borsa dell'acqua calda. Anche chi soffre 
di artrosi può trarre beneficio dall'effetto vaso- 
dilatatore del calore: con l'aumento del flusso 
del sangue, aumenta anche quello di ossigeno 
e di sostanze nutritive verso la zona interessa¬ 
ta, mentre vengono eliminate più facilmente 
le scorie e le tossine che favoriscono il dolore. 

Ecco quando è meglio usare il freddo 
Quando invece si tratta di una forma infiam¬ 
matoria, come nel caso di artriti, traumi o 
sforzi articolari eccessivi, è meglio applicare 
la borsa del ghiaccio. Il freddo, che svolge 
una funzione di vasocostrizione, fa scendere 
il gonfiore e l'infiammazione diminuisce (ogni 
applicazione non dovrebbe comunque durare 
più 20 minuti). 


^ Curarsi MANGIANDO -Dicembre 2017 










UNA QUESTIONE 
DI EVOLUZIONE 



y à 

Come abbiamo visto, i dolori articolari 

ILI 

possono avere numerose cause. 

Uno studio del 2016 deirUniversità 


di Oxford ha dimostrato che l'origine 

SPALLA 

primaria del dolore articolare va 


ricercata nell'evoluzione dell'essere 
umano. Le articolazioni maggiori, 
in particolare anca e spalla, hanno 
dovuto mutare la loro struttura affinché 
il corpo riuscisse a mantenere la 
posizione eretta. 

Lg 

L'anca, per esempio, ha avuto un 
notevole aumento dello spessore del 

GOMITO 

collo del femore. Questa evoluzione 

— 

ha comportato una maggiore capacità 

r m 

del femore di sostenere il peso 
corporeo ma ha anche diminuito 
il grado di mobilità, aumentando 

la predisposizione ai dolori 

^ é nm 1 

dell'articolazione. 

r J i 

MANO 

SSoviSle 8 


fi Vi 



articolata 

cartilagine 

àrtiòòlàre 
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SCHEDA DI APPROFONDIMENTO 


DIFENDERE LA SALUTE 


APPARATO MUSCOLO-SCHELETRICO 



ero o 
falso? 


I dolori articolari 
colpiscono solo le 
persone di una certa età 

FALSO 



A nche se questi problemi affliggono in 
particolare le persone che hanno supe¬ 
rato i 50-55 anni, possono insorgere a qual¬ 
siasi età. Sono dovuti soprattutto a traumi 
(sportivi o dovuti a incidenti), cattive posture, 
influenza, sovrappeso e alimentazione ric¬ 
ca di cibi che portano a stati infiammatori 


(zucchero e dolci, grassi di cattiva qualità, fast 
food, eccesso di formaggi, salumi, carni rosse e 
alcolici). Anche se si è giovani, nel momento in 
cui si dovesse avere artralgia, è bene rivolgersi 
al proprio medico per una diagnosi corretta e 
il trattamento più indicato al fine di evitare se 
possibile la cronicizzazione del disturbo. 



Il dolore è il sintomo 
più comune dell'aitrosi 

VERO 

I l dolore è generalmente il primo sintomo che compare 
nelle persone con artrosi, accentuato dal movimento e 
alleviato dal riposo. Nei primi stadi della malattia si manife¬ 
sta solo dopo una prolungata attività dell'articolazione. Con 
il tempo, il dolore peggiora, manifestandosi anche dopo 
movimenti minimi o in seguito a particolari posizioni del 
corpo. Va però detto che, seppur in un numero limitato di 
persone, l'artrosi - anche se grave - può non dare dolore e 
la malattia viene scoperta solo a seguito di una radiografia. 
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Il grasso addominale 
causa l'infiammazione 

VERO 

Q uesto tipo di grasso è il più pericoloso 
per la salute di cuore e cervello, perché 
produce sostanze infiammatorie che "at¬ 
taccano" anche le articolazioni, provocando 
dolore. Secondo la ricerca scientifica, chi è 
in sovrappeso e soprattutto chi ha grasso 
addominale presenta un rischio doppio di 
sviluppare artrosi del ginocchio rispetto ai 
normopeso con un girovita nella norma (vale 
a dire non superiore a 80cm per le donne e a 
92cm per gli uomini). 




Il mal di schiena può 
derivare da problemi 
alle articolazioni 

VERO 

I l dolore alla zona lombare o al collo e 
la rigidità possono derivare daN'artrosi 
della colonna vertebrale. A tali sintomi a 
volte si accompagnano stanchezza e in¬ 
torpidimento di braccia e gambe. In questi 
casi può essere utile dormire su un mate¬ 
rasso rigido o sistemare dei cuscini come 
sostegno lombare mentre si è seduti. Altri 
traggono giovamento da esercizi per rin¬ 
forzare la schiena e i muscoli addominali. 


I disturbi di questo 
genere sono ereditari 

FALSO 

N on sono un disturbo ereditario, ma la compo¬ 
nente genetica riveste un ruolo centrale, anche 
se viene condizionata da fattori ambientali e dallo sti¬ 
le di vita. Va comunque detto che per quanto riguarda 
nello specifico l'osteoartrosi, i ricercatori sospettano 
che l'ereditarietà giochi un ruolo nel 25-30% dei casi, 
mentre il fattore genetico potrebbe essere il responsa¬ 
bile della malattia nel 40-65% dei casi di osteoartrosi 
alle mani e alle ginocchia. 
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I RIMEDI NATURALI 


DIFENDERE LA SALUTE 


APPARATO MUSCOLO-SCHELETRICO 


I farmaci verdi per 


risolvere il 

T ra i prodotti fitoterapici più indica¬ 
ti contro i dolori articolari d'ogni 
genere troviamo l'artiglio del diavolo 

(Harpagophytum procumbens), la cui 
radice contribuisce a ridurre gli stati in¬ 
fiammatori ed è utilizzata nella medici¬ 
na tradizionale dei popoli sudafricani 
per la cura di vari problemi del sistema 
osteo-articolare. L'azione antidolorifica 
e antinfiammatoria di questa radice è 
dovuta al suo contenuto in harpagosidi, 
i principi attivi della pianta. L'artiglio del 
diavolo si è dimostrato particolarmente 
utile in presenza di osteoatrite, artrosi, 
artriti, reumatismi, mal di schiena, cer- 
vicalgia, contusioni, sciatica e tendiniti. 


problema 

Lo si può assumere sotto forma di capsule 
(2-3 al giorno) oppure di tintura madre 
(25 gocce per 3 volte al giorno, 10 minuti 
dopo i pasti). 

Come impostare il trattamento 
Usa l'artiglio del diavolo come indicato 
e applica sulle zone doloranti, 2-3 volte 
al giorno, un sottile strato di crema o gel 
di arnica che trovi in farmacia, parafar- 
macia o erboristeria. Scegli poi una delle 
bevande proposte (latte dorato o frullato) 
e abbina un integratore da scegliere tra 
quelli indicati qui a lato. Prosegui il trat¬ 
tamento per almeno un mese e ripetilo 
all'occorrenza. 



IL CONSIGLIO 
IN PIÙ 

Per assimilare meglio 
i principi attivi della 
curcuma, unisci al - L 
latte dorato anche 1 
cucchiaino di olio di 
mandorle dolci 


Migliora l'elasticità articolare 


Lazione antiossidante della curcuma si rivela 
particolarmente utile per contrastare i dolori 
articolari dovuti all'Invecchiamento e agli stati 
infiammatori in genere. In particolare, può dimo¬ 
strarsi molto efficace l'assunzione del latte dorato. 
Come prepararlo: scalda 120ml di acqua a 
cui avrai unito 50g di curcuma in polvere, mesco¬ 
lando per 2-3 minuti e su fiamma bassa. Raffredda 
e conserva la pasta di curcuma ottenuta in frigo 

fino a 40 giorni. Scalda 1 tazza di latte (o di be- 

i\i 1.J i 11m ||rl ;I J j \ iji ■, fcjjj t' | 

vanda vegetale) con mezzo cucchiaino di pasta 

di curcuma e bevi unendo 1 cucchiaino di miele. 

lilllfflil 


Curarsi MANGIANDO -Dicembre 2017 










Scegli anche uno di questi integratori 


GLUCOSAMINA 

È presente nel corpo, che la 
impiega per la crescita e il 
mantenimento di cartilagini, 
capsula articolare, tendini e 
altri tessuti connettivi. Come 
integratore, si ricava dai gu¬ 
sci dei crostacei. 


PIPERINA 

Estratta dal pepe (Piper ni- 
grum), è dimagrante, ma la 
sua azione riscaldante la 
rende anche antidolorifica. 
La si trova spesso in inte¬ 
gratori che contengono an¬ 
che curcuma antiossidante. 


BOSWELLIA 

È la resina dell'albero del¬ 
l'incenso (Boswellia serra¬ 
ta ), un antinfiammatorio na¬ 
turale che cura articolazio¬ 
ni, muscoli, stomaco e inte¬ 
stino. Adatta quindi anche 
per chi soffre di gastrite. 



Se ne prendono 
500mg 3 volte al 
giorno. Meglio 
se abbinata a 
condroitina solfato 


MAGNESIO 

Questo elemento contribu¬ 
isce a mantenere in salute 
i muscoli, prevenendone 
anche le contratture che, 
nel tempo, possono renderli 
deboli e favorire la compar¬ 
sa di dolori anche articolari. 



ACIDO IALURONICO 

Si ottiene in laboratorio dal¬ 
la fermentazione del grano. 
Contrasta in modo efficace 
l'invecchiamento di pelle, 
capelli, mucose e articola¬ 
zioni, che mantiene elasti¬ 
che e integre. 



Ne bastano 


700-800mg 1-2 
volte al giorno, 
in capsule o 
compresse 


CORYDALIS 

È la pianta ideale contro ar¬ 
trite, infiammazioni nervose 
o articolari, dolore croni¬ 
co e acuto. È il composto 
dehydrocorybulbine della 
pianta a svolgere l'azione 
antinfiammatoria. 



Lo si trova con 
glucosamina e 
condroitina, in 
bustine o compresse, 
una al giorno 


\ 



e_ 

1-2g al giorno, 
mangiando e con 
qualche sorso 
d'acqua 



IL CONSIGLIO 
IN PIÙ 

Puoi utilizzare 
un succo d'aloe 
confezionato, oppure 
ricavare il gel 
direttamente dalle 
foglie di aloe fresca 


Frullato all'aloè vera 


Questa preparazione è particolarmente adatta a chi 
soffre di dolori articolari a causa di errori alimentari 
e sovrappeso accompagnato da stipsi. L'aloè svolge 
infatti un'azione depurativa, lassativa, antinfiammato¬ 
ria e antidolorifica. È disintossicante anche il succo di 
limone, mentre la menta è in grado di contrastare i do¬ 
lori articolari e lo zenzero combatte le infiammazioni. 
Come prepararlo: metti nel bicchiere del frulla¬ 
tore 2 cucchiai di gel di aloe, il succo di mezzo limone, 
2cm di radice fresca di zenzero, un ciuffetto di menta 
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L'ALIMENTAZIONE CORRETTA 


DIFENDERE LA SALUTE 


APPARATO MUSCOLO-SCHELETRICO 


Gli "antidolorifici" 
che disinfiammano 



Cosa preferire a tavola 
La dieta più adatta contro artrite, artrosi e 
altre patologie collegate alle articolazioni 
dovrebbe fornire buone quantità di acidi 
grassi poiinsaturi, il cui effetto antinfiam¬ 
matorio lenisce il dolore. Li trovi in olio 
extravergine d'oliva, semi e frutti oleosi, 
pesce (palamita, nasello, merluzzo). Sono 
poi necessarie la vitamina D (importante 
per ossa e muscoli), C (antietà, necessaria 
per la produzione di collagene, che costi¬ 
tuisce le articolazioni e mantiene fluido 
il liquido sinoviale) ed E (antietà e antin¬ 
fiammatoria) presenti in frutta e verdura, 
ma anche in pesce e uova (la vitamina D), 
così come il rame, lo zinco e il selenio, tutti 
efficaci antietà, che trovi in cereali integrali, 
frutti di mare e patate. È inoltre importante 
assicurare sempre aN'organismo un buon 
apporto di calcio, ma senza esagerare con 
latte e derivati che, in alcuni soggetti, sca¬ 
tenano il dolore: meglio preferire quindi 
quello che deriva dai semi di sesamo, dalle 
verdure come i cavoli e dalla frutta oleosa. 


S tudi recenti indicano che gli alimenti 
contenenti additivi potrebbero essere 
aH'origine di numerosi casi di dolore e in¬ 
fiammazione alle articolazioni, soprattutto 
per le persone che già soffrono di alcune 
malattie, come fibromialgia, gotta, artrite, 
artrosi ed ernia del disco. Sarebbe bene 
quindi evitare tali cibi per avere rapidamen¬ 
te benefici come riduzione di rigidità e gon¬ 
fiori. I dolori possono essere dovuti anche 
a intolleranza alimentare, prima tra tutte la 
celiachia, ma anche a lattosio o lieviti. 


Antiossidante e ricco di vitamina C 


IL CONSIGLIO 
IN PIÙ 

Puoi aggiungere 
qualche foglia di pak 
choi a listarelle a fine 
cottura di zuppe e 
minestroni 


Il pak choi è un cavolo di origini asiatiche 
usato oggi anche nella cucina Italiana. È ric¬ 
co di sali minerali, fibre, vitamine A e C. 
Come utilizzarlo: per conservare e po¬ 
tenziare le sue proprietà antiossidanti e rige¬ 
neranti delle articolazioni è meglio consumar¬ 
lo crudo. Usane lOOg a porzione, a listarelle 
da condire con olio doliva e succo di limone. 
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Cavolini di Bruxelles 


Depurativi e salva articolazioni 

Ricchi di zolfo benefico per le cartilagini e 


IL CONSIGLIO 
IN PIÙ 

Pulisci i cavolini 
togliendo le foglioline 
più esterne, taglia la 
base e, per mangiarli 
crudi, tagliali a 
rondelle 


le articolazioni e depurativo, questi ortaggi 
tipici della stagione fredda sono anche otti¬ 
me fonti di vitamina C e fibre detox. Mangiati 
1-2 volte a settimana, contribuiscono a con¬ 
trastare le artralgie. 

Come utilizzarli: cuocine 150-200g al 
vapore per persona (bastano circa 10 minu¬ 
ti), poi passali brevemente in padella con 2 


Uva nera 


Antinvecchiamento e rigenerante 

I suoi chicchi sono un'ottima fonte di resve- 
ratrolo, un antiossidante in grado di contra¬ 
stare l'invecchiamento precoce della pelle 
e anche delle articolazioni. Inoltre, conten- 


IL CONSIGLIO 
IN PIÙ 


gono potassio diuretico e utile contro gli stati 
infiammatori (non di rado in caso di artralgie 
vi è una carenza di questo elemento). 
Come utilizzarla: 10 acini come spun¬ 
tino se di stagione, altrimenti 1-2 cucchiaini 


Per preparare 
un ottimo frullato 
antiossidante, frulla 1 
kiwi a toc eh etti con 2 
cucchiaini di polvere 
d'uva e poca acqua 


di polvere (nei negozi bio) 1-2 volte al giorno. 


cucchiaini di burro di sesamo (tahina). 



La frutta secca: se non superi i 30 g 


Pinoli 

Contro i dolori 
alle gambe 

Grazie alla presenza di acido 
glutammico, regalano ener¬ 
gia e limitano l'affaticamento 
cronico tipico di chi soffre di 
dolori articolari soprattutto 
alle gambe. 

Come utilizzarli: ne ba¬ 
stano lOg da unire a mele cot¬ 
te, o al risotto a fine cottura, 
oppure tritati su pesce o ver¬ 
dure. Meglio non tostarli, ma 
consumarli al naturale. 


Mandorle 

Per sostenere 
i muscoli 

Ricche di calcio e magnesio, 
fanno bene a ossa e muscoli 
e consentono di sostenere al 
meglio le articolazioni grazie 
a muscolatura e ossa sane. 
Come utilizzarle: con 
lOg puoi arricchire una por¬ 
zione di insalata (puoi farne 
una con broccoli al vapore, 
radicchio rosso e fettine di 
arancia), oppure fare uno 
spuntino con un frutto fresco. 


al giorno fa bene 

Nocciole 

Ideali contro 

1 dolori dell'età 

Sono un'ottima fonte di vita¬ 
mina E e di proteine vegetali. 
Svolgono un'azione antin¬ 
vecchiamento che protegge 
pelle, ossa e articolazioni dal 
tempo che passa. 

Come utilizzarle: con¬ 
sumane 10g a colazione, con 
pane integrale arricchito con 

2 cucchiaini di crema di noc¬ 
ciole senza grassi idrogenati 
né di palma e un frutto. 
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L'ALIMENTAZIONE CORRETTA 


DIFENDERE LA SALUTE 


APPARATO MUSCOLO-SCHELETRICO 



► I cibi da evitare e quelli da preferire 


Sale, caffè e proteine: sono da moderare! 
Un consumo elevato di sale da cucina (cloruro di 
sodio) determina la riduzione del liquido sinoviale: 

in caso di dolori articolari è consigliabile utilizzare 
spezie ed erbe aromatiche. La caffeina, e in minor 
misura la teina, aggravano l'infiammazione: mode¬ 
rare quindi l'assunzione di caffè e tè. Le proteine, se 
assunte in eccesso,favoriscono la perdita di minera¬ 
li: meglio seguire una dieta equilibrata e preferire le 
proteine del pesce (4-5 volte a settimana). 


IL CONSIGLIO 
IN PIÙ 

Aggiungili a una 
macedonia di frutta, 
unendo anche 
qualche tocchetto 
d'ananas, utile contro 
le artralgie 


Ricchi di vitamina C 




Due super legumi: 
ben cotti sono d'aiuto 

Fagioli 

borlotti 

Per sostituire 
la carne rossa 

Sono un'ottima fonte di proteine verdi, che si com¬ 
pletano con quelle dei cereali integrali. Fornisco¬ 
no inoltre buone quantità di ferro. Puoi usarli 2-3 


Grazie al loro contenuto di vitamina C, i litchi 
contribuiscono alla rigenerazione delle car¬ 
tilagini articolari. Sono quindi particolar¬ 
mente indicati in caso di artrosi e degenera¬ 
zione delle articolazioni in genere. 

Come utilizzarli: 5-7 frutti come spunti¬ 
no, con qualche mandorla. Puoi anche ag¬ 
giungerli a un'insalata con songino, rucola, e 
pak choi da condire con un filo di olio extra¬ 
vergine d'oliva e succo di limone. 



volte a settimana per sostituire la carne, soprat¬ 
tutto quella rossa, che contiene sostanze dannose 
per le articolazioni. 

Come utilizzarli: acquistali surgelati, lessali 
bene (150g a porzione) e usali per una pasta e 
fagioli o per un risotto. 

Edamame 

Ideali per la donna 
in menopausa 

Sono i fagioli della soia non ancora maturi. Con¬ 
tengono fitormoni utili per la donna in menopausa, 
ma anche in età fertile con sindrome premestruale, 
che soffre di dolori articolari. 

Come utilizzarli: con 150g di edamame lessati 
puoi arricchire un'insalata di verdure cotte o crude 
da servire con 2 gallette per un pasto completo. 




Il merluzzo: un pesce 
fonte di Omega 3 

V ■ Tra i vari pesci 
ricchi di 0mega3, 
il merluzzo fresco 
(o surgelato al na¬ 
turale) è un'ottima 
scelta per chi sof- 
f fre di dolori arti- 

co * ar " * n q uanto i e 

- —sue carni bianche 

sono più povere di purine, tossine causa di 
gotta e artralgie dovute ad acidi urici, rispetto 
ai pesci più grassi (sardine e alici). Consumalo 
cotto al vapore o passato in padella. 
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Due Menu quotidiani 
per il benessere delle articolazioni 


USALI PER 2 GIORNI CONSECUTIVI, DUE VOLTE A SETTIMANA, 
PER TUTTO IL MESE DI DICEMBRE 


>mo 


Colazione^ 


Spuntini 


Pranzo 


Cena 

1 Infuso di carcadè (2 


1 1 frullato antios¬ 


1 Spaghetti ai ca¬ 


1 Insalata di edama¬ 

cucchiaini in 150ml 


sidante (vedi uva 


volini e noci; 150g 


me e carciofi; 50g 

d'acqua calda per 3 


nera pag. 33) e 6 pi¬ 


di radicchio rosso 


di pane integrale 

minuti); 5 mandorle; 


noli a metà mattina 


a listarelle passato 


oppure 2-3 gallette 

70g di pane; lOg di 


1 1 mela e 6 nocciole 


in padella con un 


di quinoa 

crema di nocciole; 5 


a merenda 


filo d'olio 



litchi 0 1 kiwi 








Le ricette 



Spaghetti ai cavolini e noci 

Ingredienti per 2 persone: • 120g di spaghetti integrali • 30g di 
speck sminuzzato • 2 cucchiai di cipolla tritata • 12 cavolini di Bru¬ 
xelles cotti al vapore • 6 noci tritate • 1 cucchiaio di olio extravergi¬ 
ne d'oliva • sale marino integrale e pepe q.b. 

Preparazione: in un tegame con l'olio metti la cipolla tritata. Falla 
appassire e poi unisci i cavolini di Bruxelles cotti al vapore e affet¬ 
tati. Mescola su fiamma vivace per 1 minuto, poi aggiungi lo speck 
sminuzzato, le noci tritate e cuoci per 5 minuti. Nel frattempo fai les¬ 
sare gli spaghetti integrali, scolali al dente e versali nel sugo. Salta 
su fiamma vivace per 2 minuti e poi servi spolverizzando con il pepe. 



Insalata di edamame e carciofi 

Ingredienti per 2 persone: • lOOg di rucola • 6 spicchietti di car- 
ciofini sott'olio ben scolati e asciugati dall'olio di conserva • 200g 
di edamame surgelati lessati per 3-5 minuti e poi sgranati • 1 ca¬ 
rota piccola tagliata a rondelle • 1 cucchiaio di olio extravergine 
d'oliva ®1 cucchiaio di aceto di mele • sale marino integrale e 
pepe nero q.b. 

Preparazione: monda la rucola e mettila in una terrina; unisci i 
carciofini sott'olio, le rondelline di carota, gli edamame lessati, 
il sale, il pepe, l'aceto di mele e l'olio, mescola delicatamente e 
servi subito in tavola. 


Curarsi MANGIANDO -Dicembre 2017 ^ 
















L'ALIMENTAZIONE CORRETTA 


DIFENDERE LA SALUTE 


Menu 



Pranzo 


Cena 

1 Polenta con mer¬ 


ì Pak choi all'er¬ 

luzzo; 200g di ca¬ 


ba cipollina; 120g 

volini di Bruxelles 


di fesa di tacchino 

cotti al vapore per 


rosolata in padella 

IO minuti e passa¬ 


con poco olio, ro¬ 

ti in padella con 2 


smarino e timo; 2-3 

cucchiaini di burro 

di sesamo 


gallette di quinoa 


Lt ricette 



Polenta con merluzzo 

Ingredienti per2persone: • 2filetti di merluzzo* 140g di farina pre¬ 
cotta di mais • 400g di cipolline • 1 cucchiaio di olio extravergine 
d'oliva • sale marino integrale, pepe rosso e timo q.b. 
Preparazione: fai scaldare l'olio in un tegame, poi unisci le cipolli¬ 
ne sbucciate ma intere e falle rosolare, quindi toglile dal tegame, 
adagia sul fondo i filetti e portali a cottura (8 minuti, 4 per lato). Fai 
scaldare 750ml di acqua poco salata e versa la farina precotta, 
mescolando in modo che non si formino grumi; fai cuocere per 
8-10 minuti mescolando con un cucchiaio di legno. Servi la polen¬ 
ta con cipolline e merluzzo spolverizzando con timo e pepe rosso. 



Pak choi all'erba cipollina 

Ingredienti per 2 persone: • 400g di pak choi • qualche filo di erba 
cipollina • 1 cucchiaino di semi di sesamo • 1 cucchiaino di aceto 
di mele • 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva • sale marino in¬ 
tegrale e pepe nero q.b. 

Preparazione: monda i pak choi, quindi cuocili al vapore per cir¬ 
ca 10-15 minuti. Tagliali quindi in 4 parti, disponile in un piatto di 
portata e condisci con l'olio extravergine d'oliva e l'aceto di mele, 
regolando di sale e pepe nero. Mescola delicatamente e servi in 
tavola guarnendo con i semi di sesamo e l'erba cipollina tagliata 
a sottili rondelle. 
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in collaborazione con 


GROUP 


Oggi puoi soddisfare la tua voglia di buono 
con una preparazione ricca di sapore 

Aperitivo goloso? Prova la 

SALSA ROSA VEGANA! 



Il tuo pranzo 
tutto naturale 


Tartellette con 
Salsa rosa vegana 

Ingredienti per 4 persone 
1200g di farina integrale 
150g di olio extravergine d’oliva 
190g di acqua 
11 confezione di Salsa rosa 
Fonte della Vita 
I Zucca, cipolla, basilico, 
sale q.b. 


riparazione 

I Impasta la farina con l’olio, una presa di sale e l’acqua. Impa¬ 
sta e forma una palla omogenea, che avvolgerai con pellicola 
trasparente. Metti in frigo per 2 ore, poi stendila sul piano in¬ 
farinato con il matterello anch’esso infarinato e fodera degli 
stampini per tartellette con i dischi di pasta ottenuta. Buche¬ 
rella il fondo, copri con fagioli secchi e cuoci in forno a 180°C 
per 20-25 minuti. Tirale fuori dal forno, elimina i fagioli e la¬ 
scia raffreddare. Farcisci ogni tartelletta con Salsa rosa vegana, 
pezzetti di zucca cotta in forno o alla piastra, fettine di cipolla 
e foglioline di basilico. Servi in tavola. 


La classica ricetta in chiave 
vegana per la Salsa rosa 
FONTE DELLA VITA. Un condimento 
evergreen ideale per accompagnare 
secondi piatti o aperitivi. 


• 2-3 tartellette 

con Salsa rosa Fonte 
della Vita 

• 1 porzione di 
Ravioli Fresco & Bio 
vegan al pomodoro 

• 1 dessert Provamel 


m 




Ki è un marchio di KI Group S.p.A. distribuito nei negozi di alimentazione naturale ed erboristerie 
KI Group S.p.A. Torino - Tel. Oli 71 76 700 - kigroup@kigroup.com - www.kigroup.com 
















Kmrtn/OcHbt 5017- Jfa#g 1 - € 9» - PJ. I&mfflfl7 


Il potere curativo degli 

Oli essenziali i 


I profumi naturali stimolano il cervello e attivano 
la capacità dei nostro corpo di sanare i disturbi 


COME USARLI BENE 
Tutte le caratteristiche 
degli olì eie istruzioni 
per adoperarli al meglio 
contro ogni malessere 


Grande novità 

INTUITE LE EDICOLE 


NATURALI 


PER CONOSCERE E ADOPERARE LE ESSENZE 

* I rimedi indicati deiraromaterapia per i disturbi più comuni 

* Le particolarità, le virtù e gli utilizzi dei più noti oli essenziali 












STAR BENE A TAVOLA 




Gonfiore 
addominale: ^ 
come evitarlo 1 


Ci vogliono gli alimenti 
antifermentazione per 
risanare l'intestino e 
avere una pancia piatta 


I l gonfiore addominale, vale a dire la sensazione di tensio¬ 
ne a livello di stomaco e pancia causata da un eccessivo 
accumulo di aria nell'intestino, può avere numerose cause. 
Tra queste mangiare velocemente, essere ansiosi e/o stres¬ 
sati, fumare, così come consumare alimenti che fermentano, 
come quelli ricchi di zuccheri e/o proteine, bibite gassate, cibi 
lievitati (pane e altri prodotti da forno, ma anche formaggi e 
bevande fermentate) o ricchi di fibre (legumi, se consumati 
con la buccia, verdure crude, soprattutto cavoli e carciofi), 
latte e derivati (quando l'enzima lattasi è carente e quindi 
il lattosio che forniscono non viene digerito), grano e altri 
cereali che contengono glutine (se si è intolleranti o anche 
solo sensibili a questo elemento). I gonfiori possono anche 
conseguire a disbiosi intestinale, una condizione in cui la flora 
benefica che abita le mucose dell'intestino si arricchisce di 
batteri negativi a seguito di stress, assunzione di antibiotici 
o errori alimentari. In tutti questi casi, una dieta antifermen¬ 
tazioni può risolvere il problema o ridurlo in modo evidente. 
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Ritrovare il benessere con i cibi 


Menu antigonfiori. Da usare per 3 


Le ricette adatte. Biscotti "zucca e 


salva intestino. Contribuiscono a giorni a settimana. Un esempio per cannella", grano saraceno al pollo 


ridurre il girovita e a eliminare i gas 


fare sempre le giuste scelte a tavola 


e capperi, involtini di pesce spada 
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CIBI E CURE NATURALI 


STAR BENE ATAVOLA 


GONFIORI ADDOMINALI 


Ritrovare il benessere 


C hi soffre di gonfiori addominali, oltre 
a ridurre drasticamente gli alimenti 
indicati a pag. 39, dovrebbe arricchire la 
dieta di sostanze che fanno eliminare na¬ 
turalmente i gas intestinali se presenti o 
non li fanno nemmeno formare. Tra queste 


troviamo i principi attivi dei finocchi, sia 
degli ortaggi sia dei loro semi, che possono 
essere masticati all'occorrenza (ne basta 
una presa). Ottima anche la radice fresca di 
zenzero: masticarne qualche fettina dopo i 
pasti o all'occorrenza non solo contrasta il 


QUANDO Al GONFIORI SI ABBINA 
ANCHE IL GRASSO ADDOMINALE 

Non di rado i gonfiori di stomaco e pancia si presentano 
accompagnati dal grasso addominale. Questo perché alcuni 
degli alimenti che provocano fermentazioni nelTintestino sono gli 
stessi che favoriscono la formazione dell'adipe in quest'area. 

Si tratta per lo più di dolci, bibite zuccherate, cereali e derivati 
privi di fibre (detti raffinati o bianchi), alimenti lievitati (quindi 
pane, pizze, focacce, prodotti da forno in genere), formaggi 
grassi, fritti e fast food. La coppia "gonfiori e grasso" danneggia 
non solo la silhouette, ma anche la salute, infiammando organi e 
articolazioni e favorendo le malattie cardiocircolatorie. 

In linea generale, i suggerimenti qui dati contro i gonfiori sono 
utili anche contro il grasso addominale. 



Cellula adiposa 



Mitocondri 


Membrana 


Riserva di grasso Citoplasma 


Nucleo 


Zucca 

Elimina i gas e contribuisce 
a ridurre il girovita 

Questo ortaggio è indicato perché favorisce l'eli¬ 
minazione dei gas intestinali e anche il dimagri¬ 
mento, contrastando in particolare la formazione 
di adipe sul punto vita. Svolge anche un'azione 
saziante e fornisce antiossidanti che mantengono 
giovane la pelle. 

Come utilizzarla: 200-250g a porzione, da cuo¬ 
cere al vapore o in forno. Si serve come contorno. 


IL CONSIGLIO IN PIU 


Taglia a cubetti 200g di polpa d zucca, condiscila 
con un filo d'olio, pepe e rosmarino e cuoci 
nel forno caldo a 180°C per 40 minuti 
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con i cibi salva intestino 


problema, ma contribuisce anche a miglio¬ 
rare la diuresi e stimolare il metabolismo, 
facilitando reliminazione del grasso addo¬ 
minale se presente. Prezzemolo e cumino 
sono ottimi in questi casi: 10 foglie del 
primo, tritate sui cereali o sulle verdure già 
cotti, e una presa di cumino in semi legger¬ 
mente pestati completano le tue ricette a 
fine cottura. 


Il super alimento antigonfiori 
È il limone, o meglio la sua buccia ricca di 
inositolo (vitamina B7), una delle sostanze 
più efficaci contro questo tipo di disturbo. 

Questa vitamina riduce lo stress, contrasta 
le fermentazioni e vince la fame nervosa. 
Per usufruirne, mangia la buccia di un li¬ 
mone bio al giorno, a tocchetti, meglio se 
lontano dai pasti. 


L'achillea: il tuo infuso dopo 
pasto per una pancia piatta 

È un ottimo rimedio fitoterapico 
per chi soffre di gonfiori d'abitu¬ 
dine, ma anche per chi si ritro¬ 
va con lo stomaco o la pancia 
gonfi in occasione di un ecces¬ 
so alimentare occasionale. Si 
prepara mettendo 2 cucchiaini 
di achillea taglio tisana in una 
teiera su cui versare 150ml di 
acqua ben calda ma non bollente. Si filtra dopo 5 minuti e si beve. 
Meglio evitare i dolcificanti come zucchero e simili, controindi¬ 
cati in caso di gonfiori addominali. Fa eccezione la stevia. 



Grano 

saraceno 

Senza glutine 
e nutriente 




Miglio 

Senza glutine e ricco di silicio 


È uno pseudocereale (non appartiene alle gra¬ 
minacee come grano e riso) ed è privo di glutine, 
quindi non favorisce i gonfiori in chi è sensibile 
a questa sostanza. Inoltre, stimola il metabolismo. 
Come utilizzarlo: lo si lessa per circa 20-25 
minuti, poi si condisce a piacere. Ottimo saltato in 
padella con verdure e qualche tocchetto di pesce 
o di pollo, oppure di tofu. Una porzione è di 50-70g. 


Questo cereale, privo di glutine, è un'ottima fonte 
di antiossidanti (betacarotene, che gli conferisce 
il colore giallo) e di silicio, elemento utile per i ca¬ 
pelli e le unghie. È anche un buon diuretico. 
Come utilizzarlo: una porzione da 50-70g da 
lessare per circa 20-25 minuti, poi impiegare per 
torte salate, polpettine e sformatini. 




IL CONSIGLIO IN PIÙ 1 

IL CONSIGLIO IN PIU 

Dopo aver lessato 2 porzioni di miglio, amalgama 
con 1 uovo e verdure a dadini passate in padella. 
Inforna a 180°C per 20 minuti e servi 

Condiscilo con olio e un trito di prezzemolo 
e buccia di limone 
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CIBI E CURE NATURALI 


STAR BENE ATAVOLA 


GONFIORI ADDOMINALI 


^ Ritrovare il benessere 
con i cibi salva intestino 

Ma lo yogurt fa bene? 

In linea generale, lo yogurt naturale ricco di 
fermenti vivi fa bene, ma non a tutti. Questo ali¬ 
mento, infatti, contiene una piccola dose di latto¬ 
sio, che deriva dal latte con cui viene preparato. 
Anche i prodotti commercializzati con la dicitura 
"senza lattosio" ne possono contenere ancora, 
seppur in quantità ridotte. Pertanto chi soffre 
di gonfiori a causa di un'intolleranza al lattosio 
dovrebbe evitare anche lo yogurt. Chi lo tollera, 
invece, ne può consumare 250-300g al giorno. 


Pesce spada 

Fonte di Omega3 
benefici per l'addome 

Il pesce è un alimento adatto in caso di di¬ 
sturbi intestinali, purché freschissimo e 
preferibilmente cotto. In particolare, il pesce 
spada è fonte di 0mega3 antinfiammatori, utili 
quando i gonfiori derivano da colite. 

Come utilizzarlo: 150g per una porzione, 
da cuocere in padella, in forno o alla piastra. 


IL CONSIGLIO IN PIÙ 


Spennella 1 fetta di pesce spada con un filo dolio 
e scottalo in padella antiaderente per pochi minuti. 
Servi con verdure e 2 gallette per un menu completo 


Grana 

Senza lattosio 
se ben 
stagionato 


IL CONSIGLIO 
IN PIÙ 


Puoi utilizzare grana 
o parmigiano per 
un risotto bianco da 
arricchire con qualche 
fettina di radice fresca 
di zenzero 


-É0M 





Grana e parmigiano sono indicati a chi soffre di gon¬ 
fiore a causa di intolleranza al lattosio, a patto che 
abbiano 36 mesi di stagionatura. Durante tale tempo, 
il lattosio del latte con cui vengono preparati si trasfor¬ 
ma completamente e non dà più origine al sintomo. 
Come utilizzarlo: una porzione da 30g a persona, 
come cibo proteico del pasto, da completare con ver¬ 


dure e 2 gallette di quinoa o saraceno. 


Bevi un frullato? 

Evita la cannuccia 

Bere con la cannuccia è un errore da 
non fare se si è soggetti a stomaco e 
pancia gonfi. Questo perché, prima 
di assorbire il liquido, si aspira mol¬ 
ta aria. E altra aria viene assimilata 
al termine della bevanda, quando si 
cerca di assorbire i residui del frul¬ 
lato. Meglio quindi bere direttamen¬ 
te dal bicchiere e a piccoli sorsi. 



Menu antigonfiori. Da usare per 3 giorni a settimana 


Colazione 


Spuntini 


Pranzo 


Cena 

1 Infuso di anice; bi¬ 


1 1 mela e4 mandor¬ 


\ Grano saraceno 


1 Involtini di pesce 

scotti "zucca e can¬ 


le a metà mattina 


al pollo e capperi; 


spada; 2-3 gallette di 

nella"; 10 mandorle; 


1 1 infuso di semi di 


2 finocchi mondati. 


quinoa o saraceno; 

1 mandarino bio da 


finocchio e 6 noccio¬ 


tagliati a spicchi e 


150g di radicchio 

magiare con la buc¬ 


line a merenda 


lessati in acqua, da 


rosso da tagliare a 

cia che contiene vit. 




condire con un filo 


striscioline e cuoce¬ 

B7 antigonfiori 


™ J J ki 

d'olio 


re in padella 
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QUANTITÀ 

8 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 


Ingredienti 

I150g di polpa di zucca 

I200g di amido di mais; 150g di farina di riso 

1 1 uovo; lOOg di burro morbido; 60g di stevia 

Il cucchiaino di curcuma; 1 cucchiaino di cannella 



TEMPO DI PREPARAZIONE 

15+45 minuti 


- TEMPO DI COTTURA 

^ 30-35 minuti 



PER CELIACI 

sì 


CALORIE 

259 a porzione 


Preparazione 

Monda la zucca e cuocila a vapore per circa 10 minuti, quindi falla 
raffreddare e frullala. In una ciotola lavora la stevia con il burro, quindi 
unisci la zucca frullata e l'uovo. Amalgama bene il composto con una 
frusta da cucina. In un altro recipiente mescola l'amido di mais con 
la farina di riso e le spezie, quindi unisci il mix agli altri ingredienti, 
lavorando bene l'impasto e unendo se necessario poco latte. Forma un 
panetto, avvolgilo con carta trasparente e mettilo in frigo per 45 minuti. 
Trascorso questo tempo, forma delle palline, disponile sulla placca del 
forno ricoperta con apposita carta e inforna a 180°C per 20-25 minuti. 



sì 

Gonfiori addominali, sovrappeso, 
cellulite 

ABBINAMENTO 

Vedi il menu a pag. 42 

QUANDO 

A colazione 


BEVANDE CONSIGLIATE 

Infuso di semi di anice verde 
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CIBI E CURE NATURALI 


STAR BENE ATAVOLA 


GONFIORI ADDOMINALI 


Tramo 

Grano saraceno al pollo e capperi 



QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI PREPARAZIONE 

15+30 minuti 


Ingredienti 

1 120g di grano saraceno; 250g di petto di pollo 

IlOOg di pomodorini pachino 

Il cucchiaio di capperi; 10foglie di prezzemolo 

Il cucchiaio di olio extravergine d'oliva; 1 cipolla rossa 

1 1 cucchiaino di zenzero grattugiato 

Il cucchiaino di curcuma; 1 limone 

lolio (per cuocere le verdure) e sale marino integrale q.b. 


TEMPO DI COTTURA 

30-35 minuti 



§? PER CELIACI 

SÌ 



CALORIE 

422 a porzione 


Preparazione 

Marina il petto di pollo per 30 minuti bagnandolo con il succo del 
limone e l'olio. Trascorso questo tempo, scotta il petto di pollo per un 
minuto per lato in un tegame antiaderente, mettilo poi a cuocere per 
10 minuti in forno a 220°C. Avvolgilo quindi in un foglio di alluminio 
e mettilo da parte. Fai lessare il saraceno per 20-25 minuti. In una 
padella con un filo d'olio metti a rosolare la cipolla affettata e i 
pomodorini a tocchetti, regolando di sale e unendo anche i capperi, 
lo zenzero e il petto di pollo tagliato a pezzetti. Fai insaporire per un 
minuto, unisci il grano saraceno e la curcuma. Mescola bene, fai 
saltare e servi completando con il prezzemolo tritato. 



Gonfiori addominali, sovrappeso, 
cellulite 


ABBINAMENTO 

Verdura cotta (vedi pag. 42) 

QUANDO 

A pranzo 

BEVANDE CONSIGLIATE 

Infuso di semi di finocchio 
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Cena 


Involtini di pesce spada 


QUANTITÀ 

2 persone 



DIFFICOLTÀ 

facile 

mt 

TEMPO DI PREPARAZIONE 

10-15 minuti 


TEMPO DI COTTURA 

iÉ 

10-15 minuti 

U|C 

PER CELIACI 

fon 

sì 

© 

CALORIE 

263 a porzione 



Ingredienti 

14 fette sottili di pesce spada 

Il cucchiaio di capperi 

1 1 cucchiaio di olive nere denocciolate 

13 peperoncini rossi 

1 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva 
I Zi bicchiere di vino bianco 

14 foglie di salvia piuttosto grandi 

Preparazione 

Trita finemente le olive nere e poi i capperi, raccogliendo il tutto in 
una ciotola. Elimina il picciolo dei peperoncini ben lavati e asciugati, 
quindi trita anch'essi finemente e mescolali con cura alle olive e ai 
capperi nella ciotola. Con il composto ottenuto farcisci le fettine di 
pesce, poi avvolgile a mo' di involtino, adagia sopra ognuno 1 foglia 
di salvia e legali con spago da cucina. Versa l'olio in un tegame 
antiaderente, lascialo scaldare e disponi sul fondo del recipiente 
gli involtini appena preparati. Rosola gli involtini in modo uniforme 
e cuocili per circa 2-3 minuti (a seconda dello spessore delle fette 
di pesce). Versa il vino e lascialo sfumare, quindi servi. 



Gonfiori addominali, sovrappeso, 
cellulite 

ABBINAMENTO 

2-3 gallette di quinoa o saraceno 
e verdure cotte (vedi pag. 42) 

^ QUANDO 

A cena 

BEVANDE CONSIGLIATE 

Infuso di semi di anice verde 
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LE RIVISTE 


IN EDICOLA QUE 


Dimagrire 


Riza Psicosomatica Alimentazione Naturale 


Salute Naturale 
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SALUTE NATURALE 


Il tuo scudo naturale 
contro infarto e tumori 


S (OSA FARS QUANDO NON TI PI AC I 

■ IMPARA 
A VOLERTI BENE 


Con Kiwi e Sesamo 


LA MAGICA DIETA u 
ZENZERO E CURCUMA 


previeni il diabete 


I ritTKifr /Imcm# W riptifcsf wt# al Hftfuc 

rd rtmirwrw fc Igusn pù cgjTTtwrt 


Sdtùntì tìntbci U tuàt*. ntìteM 1 tri ritmila «ài 
• *0» i ralaltori rie&ilLlmsnu ptt te tuta 


S-nieiti di frittami 
tìt l(IA YÌW 
migliora iiibìio 


Som loro cfw «rttwcew» i foo^gww 
ft cviCirte «Hpos* dJ urne ti corpo 




MiHW iAC*t I cM h 


TEST, UNSI DI COL#* 
ftpi priw * mfr 


Salute Naturale Extra 


Riza Grandi Guide 


Le Guide Pratiche 


Le ricette PerdiPeso 



HfLtm m ìbalòh Girivi sul cervello 
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RIZA 

GRANDI 

GUIDE 


Riza Dossier 


I manuali di Riza 


Riza Scienze 


Riza Collection 




Fai la dieta alcalina 
previeni tutti i mali 



ìgiovanire 
o i 40 anni 


Le regole d'ore pw rigenerare 
cervello, cuore e c i re ol azione 

* I* «llqMM* eh* {J S 
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STO MESE 





Dimaarirextra 


Riza Speciale 



RIZA spechi 


DEPURA IL FEGATO 
TI ALLUNGHI LA VITA 

COSI ELIMINI LE TQ5S ME PIU PERICOLOSE 


Le ricette della salute 


LE RICETTE^» 
della SALUTE 

I piatti che vincono 

i bruciori di stomaco 


•conriciiiano oncfrfli iflBujso gotico 



RIZA 


L’arte 

della 

I spontaneità 


Solo le azione istintive 
ci conducono votbo la. gioia da vivere 
v d s-l nsf Lhjjiw 



NON IMITARE GLI ALTRI, 

SEGUI LA TUA NATURA 

Nessuno può essere felice lontano 
dalla propria strada. Smetti di recitare 
il personaggio che non ti corrisponde 
o di seguire dei modelli esterni: 
cerca la spontaneità, comportati come 
ti suggerisce la tua vera natura. 

Non devi stare a rimuginare sulle scelte 
da fare. Ascolta il tuo istinto e la tua 
voce interiore: ti indicheranno 
la strada giusta per te. 

In edicola con Riza psicosomatica 
e da solo dall'1 dicembre 



LE TANTISSIME PROPRIETÀ 
DI UNA SPEZIA PREZIOSA 

La cannella non è solo un ingrediente 
saporito, ma contiene anche numerose 
sostanze salutari: combatte i batteri, spegne 
le infiammazioni e attenua i dolori. Riduce 
l'assimilazioni di grassi e zuccheri, quindi 
aiuta a dimagrire. Nel libro scoprirete tutte le 
virtù della cannella e i suoi possibili utilizzi. 

In edicola con Dimagrire 
dal 20 novembre 
e con Salute naturale 
dal 25 novembre 



| RIZA 


LE PAROLE CHE TI GUIDANO 
A VIVERE UN ANNO SPECIALE 

I brevi istanti di gioia che ognuno di 
noi può vivere ogni giorno rendono 
la nostra esistenza speciale. Le frasi 
riportate in questa agenda ti invitano 
a non rinviare la tua felicità a un 
lontano e improbabile futuro, ma 
a cogliere e gustare le tante piccole 
gioie che puoi incontrare ogni giorno. 
In edicola con Salute naturale 
dal 25 novembre 
e con Riza psicosomatica 
dall'1 dicembre 



LA MIRACOLOSA 

! FRUTTA SECCA 


TANTE SOSTANZE SALUTARI 
RACCHIUSE NEI GUSCI 

Utile per la salute, la frutta secca è 
anche alleata della linea; apporta grassi 
buoni che proteggono il cuore e fibre 
che aiutano l'intestino. Noci, nocciole, 
mandorle, anacardi e pinoli aiutano 
anche ad alzare il tono dell'umore. 

Il libro illustra le proprietà di questi 
squisiti frutti oleosi e consiglia come 
usarli al meglio per il benessere. 

In edicola con Dimagrire 
dal 20 novembre 


mente sul sito www.riza.it (area shopping) 

































































Rigenera il fegato 


Vedrai che energia! 




DEPURA IL FEGATO 

TI ALLUNGHI LA VITA 


COSÌ ELIMINI LE TOSSINE PIÙ PERICOLOSE 



LA DIETA PER IL FEGATO GRASSO 

La steatosi epatica si combatte 
a tavola con I cibi giusti 

L’ORIGINE DEI DISTURBI EPATICI 

Le cause e l’interpretazione 
simbolica delle malattie 

I NUOVI RIMEDI NATURALI 

Le piante e gli integratori 
che rimuovono scorie 
e colesterolo 

IL PROGRAMMA DETOX 

I menu, i consigli, 
i cibi per rigenerare 
le celiule epatiche 


GLI ALLEATI PIÙ POTENTI 

Con curcuma, tarassaco, 
e tè verde ritrovi l’energia 


* 



PIÙ MAGRI, PIÙ SANI E PIÙ LONGEVI 

Un fegato pulito e attivo ti protegge da epatiti, 
stanchezza, sovrappeso, diabete e tumori 



In tutte le edicole dal 11 dicembre 


















SPECIALE ANTIAGE 


Difendi la pelle 
dallo smog con 
alimenti detox 




L- 


e polveri sottili danneggiano la salute e la bellez¬ 
za della pelle, oltre a farla invecchiare prima del 
tempo. Secondo uno studio scientifico pubblica¬ 
to sul «Journal for investigative dermatology», i veleni 
sparsi neH'aria fanno aumentare del 20% l'insorgenza 
di macchie e rughe cutanee. 

L'inquinamento, infatti, filtrando attraverso i pori della 
pelle, distrugge il collagene, la proteina che sostiene 
tutti i tessuti del corpo umano, pelle compresa, mante¬ 
nendoli tonici. Una volta penetrato nella cute, lo smog 
fa produrre più radicali liberi, e sono proprio questi 
che disidratano le cellule, favoriscono la comparsa di 
allergie ed eritemi e indeboliscono i capillari, intaccan¬ 
do il film idrolipidico della pelle che, quindi, risulta più 
debole e predisposta ad ammalarsi. Cambiando dieta, 
usando le giuste strategie per la pulizia e integrando 
con appositi integratori, non sarà difficile evitare questi 
danni e riscoprire il piacere di una pelle sana, idratata 
e luminosa. Seguici e scopri come fare... 



pag. 50 

COSÌ VINCI i radicali liberi 
dannosi per la cute. 

La scheda di approfondimento 

pag. 52 

COSA METTERE IN TAVOLA 
contro l'inquinamento. 

Ecco cosa portare in tavola 

pag. 54 

PIANTE E INTEGRATORI 
anti stress ossidativo. 

Scegli il più adatto atei 
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SCHEDA DI APPROFONDIMENTO 


SPECIALE ANTIAGE 


LE GIUSTE STRATEGIE PER IL BENESSERE 


Così 


vinci i radicali libe 

CHE COSA ACCADE NELLE VARIE FASI DELLA VITA 



Capillari 



L'inquinamento a quest'età favorisce 
la comparsa dell'acne. Questo 
problema della pelle, infatti, non si 
presenta solo nell'adolescenza, ma 
può manifestarsi dopo i 30 anni. Con 
i rimedi naturali si può trattare con 
ottimi risultati. 


Lo smog indebolisce i capillari e 
può comparire (o peggiorare) la 
couperose. È un momento delicato 
per la pelle, perché iniziano le prime 
variazioni ormonali. È fondamentale 
una dieta ricca di antiossidanti e la 
giusta protezione cutanea. 


La pelle tende a perdere 
idratazione. È il periodo della 
menopausa e le variazioni ormonali, 
con le polveri sottili, indeboliscono 
la cute in modo più evidente 
soprattutto se negli anni precedenti 
non si è fatto nulla per proteggerla. 


T i guardi allo specchio e ti sembra di 
avere più della tua età? Colpa dei 
raggi UV, dello smog, degli errori 
alimentari, dello stress... e dei radicali liberi 
che "nascono" da tutto quanto è stato ap¬ 
pena elencato. Ecco perché la lotta ai radicali 
liberi è così importante per la salute e anche 
per l'aspetto della pelle. 

Che cosa sono 

I radicali liberi sono molecole particolarmen¬ 
te reattive che, entro certi limiti, non sono 
dannose, in quanto l'organismo produce 


sostanze antiossidanti che le tengono sotto 
controllo. Quando, per le cause a lato de¬ 
scritte, questi elementi aumentano, causano 
malattie e invecchiamento precoce. Il danno 
che determinano è conosciuto come stress 
ossidativo, che fa "impazzire" il nostro oro¬ 
logio biologico. Non ne risente solo la cute, 
con macchie, rughe, disidratazione ecc., ma 
anche la memoria e la concentrazione che 
diminuiscono, il sonno che non è più rego¬ 
lare, i capelli che imbiancano precocemente. 
Ecco allora che se la tua pelle appare opaca 
e stanca, è il momento di prendersene cura 
a beneficio dell'intero organismo. 
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ri dannosi per la cute 


Le sostanze della giovinezza. 

Sono il collagene e l'elastina, le proteine 
che sostengono la pelle, regalandole 
elasticità e tonicità, e l'acido ialuronico 
che stimola la produzione di collagene e 
la mantiene morbida e giovane. 
Questi elementi tendono a diminuire con 
il passare degli anni, come si vede a lato, 
rendendo la cute ancora più esposta ai 
danni dello smog. Con integratori e dieta 
se ne può ridurre la perdita. 


MENO ELEMENTI TONIFICANTI E PELLE PIU SOTTILE 



A quanto sopra 
detto, consegue un 
assottigliamento 
della cute, più 
visibile nell'uomo 
intorno ai 40 anni 
rispetto alla donna 
della stessa età. 
Tuttavia, con la 
menopausa, si 
osserva anche nel 
sesso femminile. 


Quantità 

A 



infanzia 1 adolescenza 1 


Pelle più spessa 


età adulta 


Collagene 
Acido ialuronico 
Elastina 


Tempo 


età matura 



20 30 40 50 60 70 80 90 


Cosa non ti deve mancare 
Grazie a dieta e integratori, il tuo corpo dovrà 
ricevere regolarmente alcune sostanze di base 
nella lotta all'eccesso di radicali liberi, prime 
tra tutte la vitamina C, ma anche la A e la E. 
Anche le vitamine B, grazie alla loro azione 
antistress, riducono la produzione di queste 
vere e proprie tossine, distrutte anche da zinco, 
selenio, polifenoli e acidi organici (come l'ella- 
gico della melagrana). E perfornire una prote¬ 
zione in più, basta avere a disposizione i grassi 
buoni di olio d'oliva, pesce, semi e frutti oleosi. 
Anche un po' di cioccolato fa bene alla pelle, 
perché ricco di resveratrolo antiossidante. 


Sei mosse salva pelle 
da mettere in atto fin da oggi 


Più idratazione 

Con otto bicchieri 
d'acqua al giorno 

Dormi 7-8 ore 

Il riposo notturno 
è fondamentale 


Più movimento 

Fa bene anche 
alla cute 

•i, * 

Usa gli integratori 

Quelli giusti sono 
antietà e rigeneranti 


Peso forma 


Protezione solare 


Contribuisce alla 

ÌWa 

Aiuta anche 


salute della pelle 


contro lo smog 
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LA DIETA E I RIMEDI NATURALI 


SPECIALE ANTIAGE 


LE GIUSTE STRATEGIE PER IL BENESSERE 


Cosa mettere in tavola 
contro l'inquinamento 




IL CONSIGLIO 
IN PIÙ 

Lessalo, saltalo in 
padella con 140g 
di fagioli rossi, 150g 
di spinaci lessati e 
tritati e 20g di cipolla 
tritata. È un piatto unico 


Grano Kamut® 

Ricco di fibre detox 
e di nutrienti salva pelle 

Questo tipo di grano, più ricco in proteine 
rispetto a quello comune, è nutriente, 
stimolante del metabolismo, con un indice 
glicemico più basso e ottima fonte di fibre 
che depurano intestino e pelle. 

Come utilizzarlo: 60g a porzione, da les¬ 
sare e condire a piacere, eventual¬ 
mente saltandolo in padella. 


L /alimentazione adatta per difendere l'organi- 
-smo, pelle compresa, dai danni dello smog 
è quella ricca di antiossidanti, prevalentemente 
vegetariana e priva per quanto possibile di ad¬ 
ditivi, fast food, cibi precotti e bibite zuccherate. 
Occorre poi molta moderazione nel consumo 
di dolci, cibi lievitati, formaggi grassi e, per chi 
non riesce a eliminare carne e salumi, questi 
andranno consumati 1-2 volte a settimana. Il 
pesce, se non si è completamente vegetariani, 
rimane comunque una buona scelta, privilegian¬ 
do quello di mare e non di allevamento. Per le 
proteine, legumi, tofu, tempeh e frutta oleosa 
ne sono ottime fonti. La frutta, lontano dai pasti, 
è consentita, perché ricca di antiossidanti, pre¬ 
ferendo kiwi, melagrane, agrumi, mele e pere. 
La verdura è d'obbligo, almeno 500g al giorno, 
cotta brevemente o cruda. 


IL CONSIGLIO IN PIÙ 

Per insaporirli, usa cipolla tritata, 
aglio e peperoncino, da rosolare 
in poco olio prima di unire i fagioli 
lessati e cuocere per 5-10 minuti 


Fagioli rossi 

Proteici, fonti di ferro 
e vitamine B 

La carenza di ferro e vitamine B fa avvizzire 
la pelle, inoltre la espone maggiormente ai 
danni dello smog. I fagioli rossi, ricchi di questi 
elementi, sono pertanto uno dei cibi migliori 
per mantenerla sana e tonica. 

Come utilizzarli: 60-70g secchi, da am¬ 
mollare e lessare, oppure 140-150g già 
cotti, da passare in padella con 
untilo d'olio. 

















IL CONSIGLIO 
IN PIÙ 

Ricorda di non 
consumare più di 
30g di frutta oleosa al 
giorno, tra pistacchi, 
semi oleosi, mandorle 
e simili 


Pistacchi 

Con vitamina E antietà 

Utili alla salute della pelle, purché non 
salati, i pistacchi sono fonti di proteine 
verdi, ferro, zinco, vitamine B e grassi buoni, 
elementi necessari per mantenere la cute sana 
e protetta dagli agenti atmosferici. 
Come utilizzarli: 1 cucchiaio al giorno, 
come spuntino o da unire a insalate 
o cereali. 


IL CONSIGLIO 
IN PIÙ 

Taglia a metà la 
melagrana, a mo' 
di arancia, quindi 
spremine il succo con 
lo spremiagrumi e 
bevilo subito 


Alga nori 

Con collagene, zinco 
e calcio tonificanti 

È un vero e proprio super food, una tra le 
fonti migliori di sali minerali e di collagene 
in grado di rigenerare la pelle. 
Come utilizzarla 1 foglietto di alga 
nori da sbriciolare sul riso integrale 
quando è nel piatto, oppure sulTinsala- 


Melagrana 

Potente antiossidante 

Il frutto del melograno è noto per la sua 
azione antinvecchiamento e protettiva nei 
confronti dei radicali liberi. In particolare, oltre 
alla vitamina C di cui è ricco, l'altro principio 
attivo che gli conferisce tali proprietà è l'aci¬ 
do ellagico, un polifenolo antiossidante. 

Come utilizzarla 1-2 frutti al dì, 


IL CONSIGLIO 
IN PIÙ 

Usa un foglietto 
quadrato per 
avvolgere del riso 


Semi di zucca, lino e 
girasole: con grassi buoni 
e vitamina E rigeneranti 


I SEMI OLEOSI, come quelli di zucca, 
lino e girasole, ma anche sesamo e 
vinaccioli (i semi presenti aN'interno 
dell'acino dell'uva) sono dei veri toc¬ 
casana per la pelle, in quanto prezio¬ 
se fonti di acidi grassi essenziali e 
di vitamina E, due delle sostanze più 
potenti e attive nei confronti della 
protezione cutanea. Questi rallenta¬ 
no l'invecchiamento e contrastano 
l'azione negativa dei radicali liberi, 
anche di quelli creati dalle sostanze 
tossiche presenti neM'aria. 


PER USARLI AL MEGLIO, puoi unire 
un cucchiaio di semi di zucca o di 
girasole a insalate, cereali e verdure 
cotte; 2 cucchiaini di semi di sesamo 
aromatizzano qualsiasi tipo di porta¬ 
ta, anche i dolci. E per i vinaccioli e 
il lino, 2 cucchiaini di olio spremuto 
a freddo al giorno, da usare a crudo. 


come spuntino o a colazione. 


ta o sulle verdure cotte. 


integrale lessato e del 
tonno sott'olio ben 
scolato 
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LA DIETA E I RIMEDI NATURALI 


SPECIALE ANTIAGE 


LE GIUSTE STRATEGIE PER IL BENESSERE 


Piante e integratori 
anti stress ossidativo 


U n trattamento completo per ringiovanire 
la pelle e proteggerla dallo smog e dallo 
stress ossidativo che causa dovrebbe com¬ 
prendere, oltre alla dieta, una pulizia quotidia¬ 
na, una lozione a base di estratti d'erbe, una 
crema protettiva, un integratore antietà e un 
rimedio fitoterapico. Per la pulizia quotidiana 
si consigliano le mandorle. Acquistane lOOg 
(già spelate) per volta, in modo da avere a 
disposizione un prodotto fresco, e macinane 
circa 25g per volta. Usa 1-2 cucchiaini della 
polvere che ottieni per lavare il viso e altret¬ 
tanti per il collo, adoperandola come fosse 
sapone. Questo trattamento pulisce, nutre 
e protegge la cute, contrastandone anche 


l'invecchiamento. Come lozione puoi usare 
acqua di rose antietà, oppure di timo o ro¬ 
smarino per pelle grassa e/o con punti neri, di 
amamelide per pelli delicate che si arrossano 
facilmente. Come crema protettiva puoi utiliz¬ 
zarne una neutra a cui unire 5-7 gocce di olio 
essenziale di geranio bourbon, ideale per la 
prevenzione dei segni del tempo. 

Il trattamento per via interna 
Scegli un integratore e un rimedio fitoterapico 
tra quelli proposti, individuando attraverso la 
loro descrizione i più adatti a te. Usali come 
indicato per due mesi, abbinandoli al tratta¬ 
mento esterno quotidiano sopra descritto. 



i Camomilla 

Per la cute sensibile V 
e in caso di acne e couperose 

La camomilla (Matricaria chamomilla) è 
una pianta con numerose virtù terapeutiche. 

La sua tintura è indicata in caso di pelle sensi- 1 
bile, che si arrossa, e in presenza di acne. 

r Come utilizzarla: 25 gocce di tintura 
^ madre in poca acqua, 3 volte al dì, 

' 15 minuti dopo i pasti. 


IL CONSIGLIO IN PIU 

Puoi assumere le gocce di 
tintura diluendole in un infuso di 
camomilla (1 bustina per 1 tazza) 
caldo: ne potenzierai l'azione 


Curarsi MANGIANDO -Dicembre2017 







Se ne prendono 2 
capsule al giorno, 
da lOOmg l'una, con 
acqua meglio se 
prima dei pasti 


Se ne assumono 
25ml al giorno 
lontano dai pasti. 
Più efficace se con 
vit.C, E e B6 


Ne bastano 
400mg per 
assicurarsi la 
giusta quantità di 
principio attivo 


IL CONSIGLIO 
IN PIÙ 

Puoi utilizzare la 
viola tricolor anche 
in presenza di mal di 
gola e tosse: svolge 
un'azione emolliente 
e antibruciore 


Viola tricolor 

Per chi vive in grandi città 

Questo timido fiore è in realtà uno dei ri¬ 
medi più efficaci per chi espone quotidiana¬ 
mente la propria pelle allo smog delle grandi 
città ipertrafficate. Ideale anche per 
chi soffre di eczemi e pruriti. 

Come utilizzarla: 15-20 gocce di 
tintura in poca acqua da assumere 15 
minuti dopo colazione e altret¬ 
tante dopo cena. 


IL CONSIGLIO 
IN PIÙ 

Se i capelli sono 
particolarmente 
deboli e radi, utilizza 
il macerato ottenuto 
dalle radichette 
di betulla 


Betulla 

Per difendere anche i capelli 

La betulla (Betulapubescens) sotto forma 
di macerato glicerico è il rimedio ideale 
per chi desidera depurare la pelle e, allo 
stesso tempo, rafforzare i capelli indeboliti 
da errori alimentari e smog. 

Come utilizzarla: 30 gocce di mace¬ 
rato ottenuto dalle gemme, in poca 
acqua, 3 volte al dì, 15 minuti 
prima dei pasti. 


Genziana gialla 

Ideale per pelli impure 


La radice della Gentiana lutea è ricca di 
principi amari che la rendono ideale per 
purificare l'organismo e anche la cute, soprat¬ 
tutto in presenza di punti neri, favoriti anche 
dallo smog. 

Come utilizzarla: 25 gocce di tintura 
madre 3 volte al dì, in poca acqua, 15 
minuti dopo i pasti. 

IL CONSIGLIO IN PIÙ 

La tintura può essere diluita 
nell'infuso di genziana: 2 
cucchiaini di erba per 120ml di 
acqua in infusione per 3 minuti 


Scegli anche uno 
di questi integratori 

RESVERATROLO 

Ne sono ricchi l'uva e il vino 
rosso, le arachidi e il cacao. 

È una delle sostanze più ef¬ 
ficaci per contrastare la for¬ 
mazione di rughe e macchie 
della pelle favorite anche 
dall'aria inquinata. 

COLLAGENE 
MARINO 

Si estrae dal pesce e dalle 
alghe. È ben assimilabile 
e va a sostenere la pelle, 
tonificandola e svolgendo 
una preziosa azione antietà. 

Ideale per eliminare le ru¬ 
ghe nella fase iniziale e at¬ 
tenuare quelle già presenti. 

È utile anche per mantene¬ 
re sana la cute. 


CLOROFILLA 

È un rimedio antiossidante 
utile contro i radicali liberi 
prodotti dallo smog, dallo 
stress e dagli errori alimen¬ 
tari, tutti dannosi per la sa¬ 
lute e la bellezza della pelle. 
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LA DIETA E I RIMEDI NATURALI 


SPECIALE ANTIAGE 


LE GIUSTE STRATEGIE PER IL BENESSERE 


Le ricette con gli antiossidanti 


Trìmo 



Riso con fagioli rossi e carote 

Ingredienti per 2 persone: • 1 20g di riso semintegrale • 300g di fagioli 
rossi lessati • 2 carote • 1 cipolla bianca • 1 cucchiaio di olio extraver¬ 
gine d'oliva • brodo vegetale e pepe q.b. 

Preparazione: fai scaldare l'olio in un tegame antiaderente e met¬ 
tici a cuocere le carote a rondelle e la cipolla affettata. Quando 
sono appassite, versa il riso e lascialo insaporire. Versa 1 mestolo 
di brodo caldo e fai cuocere per 15 minuti, unendo poco brodo 
per volta. Unisci i fagioli e porta a cottura, regolando di pepe e 
unendo sempre poco brodo per volta. Completa con un'insalata 
di rucola e songino con 1 cucchiaino di semi di zucca. 



Arrosto alla melagrana 


Ingredienti per 6 persone: • 800g di lonza di maiale • 2 melagrane 
(devono essere mature, altrimenti il succo può essere leggermente 
amaro) • 1 cucchiaio d'olio • rosmarino, sale e pepe q.b. 
Preparazione: fai rosolare la carne in una casseruola con l'olio, 
poi mettila su un tagliere. Sistemala quindi in una teglia con il ro¬ 
smarino e il succo delle melagrane (per ottenerlo, le tagli a metà e 
le spremi come fossero arance). Inforna a 200 °C per 45 minuti e, 
a metà cottura, copri con un foglio di alluminio. Prima di tagliare la 
carne, lasciala intiepidire. Servi spolverizzando col pepe. Comple¬ 
ta con 2-3 gallette di kamuf e 200g di finocchi lessati. 


Cùlazioner 



Bicchierini ai semi 

Ingredienti per 2 persone: • 300g di ricotta magra • 1 cucchiaio di un mix di semi 
di zucca, lino e girasole • 1 cucchiaio di chicchi di melagrana • 1 cucchiaino di 
stevia • 1 pizzico di noce moscata 

Preparazione: in un recipiente lavora a crema la ricotta con la stevia e la noce 
moscata, quindi unisci il mix di semi e mescola bene. Suddividi poi in 2 bic¬ 
chierini (o in 2 coppette), guarnisci con i chicchi di melagrana e servi. Ottimi 
consumati a colazione accompagnando con tè verde e 2-3 gallette di kamuf 
con marmellata senza zucchero. 
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che prevengono i danni cutanei 


Trìmo 



Pipe di kamut® al pesto di pistacchi 


Ingredienti per 2 persone: • 120g di pipe di kamut® • 1 ciuffo di 
rucola • 20g di pistacchi sgusciati • 1 cucchiaio di semi di lino 
• 1 spicchio d'aglio • 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva • 1 
cucchiaio di succo di limone • sale marino integrale e pepe q.b. 
Preparazione: metti a lessare la pasta. Monda, lava e asciuga la 
rucola, poi mettila nel frullatore con pistacchi, semi di lino, olio, 
aglio, succo di limone, sale, pepe e 3 cucchiai di acqua di cottura 
della pasta. Frulla unendo altra acqua se serve. Scola la pasta 
al dente e condiscila col pesto. Completa con un'insalata di ra¬ 
dicchio rosso guarnita con 1 cucchiaio di chicchi di melagrana. 



Crema di lenticchie rosse 


Ingredienti per 2 persone: • 250g di lenticchie rosse decorticate 
• 1 cipolla* 10foglie di prezzemolo* 1 cucchiaino di curcuma* 1 
cucchiaio di olio extravergine d'oliva • brodo vegetale q.b. 
Preparazione: in una casseruola con l'olio fai appassire la cipolla 
tritata finemente, quindi unisci le lenticchie rosse e 1 mestolino 
di brodo vegetale bollente, mescolando. Porta a cottura unendo 
poco brodo per volta e sciogliendo nell'ultimo mestolino di brodo 
la curcuma. Togli dal fuoco, frulla con il mixer a immersione e ser¬ 
vi in tavola guarnendo con il prezzemolo. Completa il pasto con 
2-3 gallette di kamuf e un'insalata di indivia e alga nori. 


Contorno 



Bietine saltate ai semi di girasole 

Ingredienti per 2 persone: • 500g di bietine • 1 cipolla rossa • 1 cucchiaino di 
semi di girasole • 1 cucchiaio d'olio • sale marino integrale e pepe rosa q.b. 
Preparazione: monda le bietine, lavale e mettile a cuocere in una pentola con 
acqua in ebollizione poco salata. Scolale dopo circa 10 minuti, tagliale a toc- 
chetti e versale in una padella antiaderente con l'olio caldo e la cipolla tritata 
già appassita. Cuoci mescolando per 5 minuti, quindi servi in tavola guarnendo 
con i semi di girasole e il pepe rosa. Completa con un cibo proteico (come 150g 
di tacchino o di salmone cotto alla piastra) e 2-3 gallette di kamuf. 
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LA FIGURA 
PROFESSIONALE 
DEL NATUROPATA 

La Naturopatia è una disciplina 
che si ispira alla visione olistica 
di mente e corpo e rappresenta la 
sintesi dei metodi naturali al ser¬ 
vizio del benessere e della quali¬ 
tà della vita. Oggi è ormai da tutti 
riconosciuta come sicuro coa¬ 
diuvante della salute e del benes¬ 
sere e particolarmente utile per la 
prevenzione. Le recenti indagini 
statistiche, sia a livello nazio¬ 
nale (ISTAT) che internazionale 
(OMS), evidenziano che un sem¬ 
pre maggior numero di persone 
(oltre un terzo della popolazione) 
si rivolge, per la cura della pro¬ 
pria salute, a forme di medicina 
non convenzionale (agopuntura, 
fitoterapia, omeopatia, etc...). 
Ma se al medico, adeguatamente 
qualificato in queste discipline, 
spetta il compito esclusivo di 
occuparsi della diagnosi e della 
cura delle malattie, si delinea al 
suo fianco in modo rilevante una 
figura innovativa: il naturopata. Il 
naturapata, con le sue conoscen¬ 
ze professionali nelle tecniche di 
trattamento che si riallacciano 
alle grandi Tradizioni Orientali 
ed Occidentali, è un "operatore 
del benessere" le cui indicazioni 
si iscrivono nel quadro di una 
riconciliazione con le leggi della 
Natura. 


Il naturopata opera 

in questi ambiti: 

• il primo di tipo EDUCATIVO, 
all'interno del quale informa 
ed educa le persone che gli 
si rivolgono a conoscere e 
gestire il proprio equilibrio 
psico-fisico e a raggiungere 
e mantenere uno stato di be¬ 
nessere, indicando a tal fine i 
comportamenti più idonei da 
seguire. 

• il secondo di tipo ASSISTEN¬ 
ZIALE, ovvero di ausilio al 
cliente perché riconosca in 
se stesso eventuali squilibri 
di tipo psico-fisico-emozio- 
nale o predisposizioni ad 
essi e di intervento con me¬ 
todiche "dolci" per favorire 
il ripristino dell'equilibrio e 
del benessere. Oltre alle di¬ 
scipline naturali che vanno 
dalle tecniche di massaggio 
alla kinesiologia, dalle erbe 
ai fiori di Bach, dall'Eu- 
biotica alla Cromoterapia, 
seguendo la tradizione 
dell'Istituto Riza, il Natu¬ 
ropata acquisisce e utilizza 
le tecniche di Autostima, di 
scoperta del proprio Talen¬ 
to, di Rilassamento. I mo¬ 
derni studi neuro-fisiologici 
hanno infatti messo in luce 
che ogni trasformazione del 
nostro stato di coscienza è 
in grado di modificare il si- 
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sterna limbico-ipotalamico 
(la parte più antica del cer¬ 
vello) dove il nostro corpo 
viene, istante per istante, 
ricreato e rigenerato. 

Dove svolge 
la sua attività 

Il naturopata opera in palestre, 
centri di fitness, centri Benes¬ 
sere, centri estetici, strutture 
termali/di balneazione, strut¬ 
ture assistenziali pubbliche/ 
private, strutture per l'infanzia 
e la 3° età, presso studi medici, 
in ambienti propri. 

Le prospettive 
future di lavoro 

Attualmente in Italia non è 
ancora stata giuridicamente ri¬ 
conosciuta la figura professio¬ 
nale del Naturopata.Esistono 
però, delle leggi regionali 
(Lombardia, Toscana, 

Liguria, Emilia Ro¬ 
magna) già ap- / 
provate e in at¬ 
tesa solamente 
di essere com¬ 
pletate e rese 
operative che 
prevedono l'esi¬ 
stenza e il ricono¬ 
scimento della figura 
professionale del naturo¬ 
pata e di scuole di Naturopatia 
idonee a formarlo. 


La struttura del corso e il mon¬ 
te-ore formativo della Scuola 
di Naturopatia dell'Istituto 
Riza sono conformi alle carat¬ 
teristiche indicate dalle sud¬ 
dette Leggi. 

IL CORSO: 

A CHI È RIVOLTO 

L'impostazione del corso di na¬ 
turopatia è strutturata per dare 
un insegnamento completo a 
coloro che si avvicinano per 
la prima volta a questa realtà, 
dalla quale si aspettano l'aper¬ 
tura di nuovi sbocchi profes¬ 
sionali. Ma è indicato anche a 
coloro che già svolgono un'at¬ 
tività come riabilitatori o fisio¬ 
terapisti, infermieri, erboristi, 
operatori del settore estetico, 
personal trainer, insegnanti 
di ginnastica, di fitness e, 
in generale, operatori del 
campo naturale. Nel 
contempo si rivol¬ 
ge anche a tutti 
coloro che vo¬ 
gliono attivare 
palestre, centri 
Benessere e di 
Fitness naturale, 
sia di micro che 
di macro dimen¬ 
sioni, acquisendo una 
professionalità sperimentata 
da anni e centrata sulle pre¬ 
messe indicate in precedenza. 



PER INFORMAZIONI 
E ISCRIZIONI: 

MILANO, TORINO, 
VERONA, BOLOGNA 
E ROMA 


Tel. 02/5820793 
02/58207920 
Fax 02/58207979 

www.scuola-naturopatia.riza.it 

scuolanaturopatia.milano@riza.it 


QUANDO 

TORINO-ROMA 13 gennaio 2018 
MILANO 20 gennaio 2018 
BOLOGNA 21 gennaio 2018 
VERONA 27 gennaio 2018 


COSTI E MODALITÀ 
DI PAGAMENTO 


La quota annuale di partecipa¬ 
zione al Corso, comprensiva dei 
seminari, del materiale didattico 
di base, della quota annuale di 
iscrizione alla Fede¬ 
razione Italiana 
Naturopati Riza, 
è di € 2165, Iva 
inclusa 




Pagabile anche 
in 10 comode 
rate mensili 
da euro 216,50 
a tasso zero 



za della salute si apriranno nuove prospettive di lavoro, 

proccio "a misura d'uomo" e lungo l'asse della visione psicosomatica. 
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doverne fare scorta non solo con una dieta 
che ne sia ricca, ma anche con appositi 
integratori. Altre persone a rischio sono 
quelle che mangiano in modo poco equili¬ 
brato o seguono diete restrittive, ma anche 
chi eccede con gli alcolici (l'alcol distrugge 
la vitamina C), le persone con problemi di 
malassorbimento intestinale (per esempio 
chi è intollerante al glutine o al lattosio) e 
non di rado chi ha superato i settantanni. 

Quanta ne serve 

Se consumate entro pochi giorni dalla rac¬ 
colta due arance forniscono tra i 65 e i 
90mg di vitamina C, necessari giornalmen¬ 
te al nostro organismo. Tuttavia, poiché 
non è facile avere a disposizione arance 
freschissime, per assumere la vitamina C 
necessaria occorre una dieta varia e ricca 
degli alimenti che ne sono le fonti princi¬ 
pali. Scopriamoli insieme... 


Il peperoncino ne è 
particolarmente ricco 


L a vitamina C, o acido ascorbico, è un 
micronutriente (necessario al corpo 
in piccole quantità) che si trova in 
moltissimi cibi. Le sue funzioni sono innu¬ 
merevoli, anche se è nota soprattutto per¬ 
ché antiossidante, utile per la produzione 
del collagene (la principale proteina del cor¬ 
po umano) e necessaria per l'assorbimento 
del ferro. Una carenza di questa vitamina 
può portare a debolezza dei vasi sanguigni, 
soprattutto dei capillari che tendono a rom¬ 
persi dando origine a lividi e couperose, 
dolori articolari, ritenzione idrica, cellulite 
e persino depressione. 


Chi rischia la carenza 

Occorre dire che i fumatori, così 
come chi è esposto al fumo 
passivo, e chi vive in luoghi in 
cui l'inquinamento atmosfe¬ 
rico è elevato sono i primi a 


Noto per il suo contenuto di capsaicina, il prin¬ 
cipio attivo che rende il peperoncino benefico 
come antinfiammatorio e antidolorifico, questo 
prezioso alimento è ricco anche di carotenoidi e 
di vitamina C. Ne contiene circa 145mg per lOOg, 
contro gli 89mg dei broccoli o i 55mg dei limoni. 
Va comunque detto che non è possibile man¬ 
giarne nelle quantità utili per assimilarne tale 
dose, in quanto il peso medio di un peperoncino 
fresco è di 2g e in cucina un peperoncino basta 
per un piatto per 1 -2 persone. Tuttavia, il suo uso 
regolare in ogni pasto (un cucchiaino da caffè 
di polvere) contribuisce in modo efficace al 
raggiungimento della quantità di acido ascorbi¬ 
co necessaria giornalmente, oltre a contrastare 
reumatismi, dolori articolari e invecchiamento. 
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LE FONTI DI VITAMINA C 


Tre frutti al giorno per 




Arancia 

A metà mattina è detox 




RISORSE w 


L a frutta è uno dei rimedi naturali più efficaci per mantenere 
in salute i vasi sanguigni, soprattutto i capillari, prevenendo 
couperose, varici ed emorroidi. Tale attività benefica si deve 
soprattutto al contenuto di vitamina C, ma anche di polifeno- 
li, vitamina E e carotenoidi di cui sono ricchi arance, limoni, 
pompeimi, mandarini, kiwi, melagrane, papaia e ananas. In 
particolare, per quanto riguarda gli agrumi, la parte in cui la vi¬ 
tamina C e i polifenoli sono più abbondanti è la scorza (la parte 
colorata così come quella bianca), che però quasi sempre viene 
eliminata. In realtà, se il frutto non è stato trattato con prodotti 


IL CONSIGLIO IN PIÙ 

Quando fai il risotto bianco, 
a fine cottura aggiungi 1-2 
cucchiaini di buccia d arancia 
bio grattugiata a porzione e 
anche 2-3 cucchiai del succo 
armena spremuto 


IL CONSIGLIO IN PIU 

Diluisci il succo di mezzo 
limone in un bicchiere 
di acqua e bevi il mix al 
risveglio, prima di colazione: 
è un ottimo rimedio 
depurativo e snellente 


Limone 

Prima di colazione fa dimagrire 


È il frutto del Citrus sinensis ed è talvolta chia¬ 
mata dolce per distinguerla dalTarancia amara 
(Citrus aurantium ), nota per le sue proprietà sti¬ 
molanti del metabolismo. Larancia dolce ha pro¬ 
prietà digestive, purificanti e rilassanti. Inoltre 
contribuisce a eliminare scorie e tossine, che 
infiammano e causano sovrappeso. 

Come usarla in cucina: il miglior impiego per usu¬ 
fruire delle sue proprietà è il consumo a crudo, 
meglio se come frutto intero, con la buccia se bio. 


Frutto del Citruslimonum, ha un sapore aspro 
che lo rende poco indicato per il consumo 
come frutto intero. Il suo succo però, diluito 
con acqua, è uno dei migliori rimedi depu¬ 
rativi e snellenti. Il limone possiede infatti 
proprietà antiritenzione, stimolanti del me¬ 
tabolismo e attiva le difese dell'onanismo. 
Come usarlo in cucina: il succo è indicato 
per condire insalate, cereali lessati, carni, 
pesce e anche verdure. 
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avere capillari più forti 


chimici, la buccia andrebbe mangiata insieme alla polpa, oppure 
grattugiata su insalate, verdure, risotti, pesce ecc. 


Il vantaggio di consumarli crudi 

La frutta di solito viene consumata cruda ed è proprio per que¬ 
sto che la vitamina C e i polifenoli che contiene si preservano. 
L'esposizione al calore, ma anche alla luce, comporta infatti una 
sua riduzione se non addirittura la sua distruzione a seconda del 


grado di cottura a cui l'alimento viene sottoposto. 




Pompeimo 

A merenda disinfiamma 


l 

IL CONSIGLIO IN PIU 

Poiché può interagire 
con numerosi farmaci, 
lo si consiglia a chi 
non sta seguendo cure 
farmacologiche o dopo aver 
chiesto consiglio al medico 


Kiwi 

Uno a colazione vince la stipsi 


È il frutto del YActinidia chinensis, una pianta 
originaria della Cina. Lo si utilizza come rimedio 
naturale contro la stitichezza, in quanto ricco 
di fibre solubili e insolubili. È anche un'ottima 
fonte di antiossidanti: oltre alla vitamina C, 
contiene anche luteina benefica per occhi e 
cuore e polifenoli utili per i vasi sanguigni. 
Come usarlo in cucina: al naturale, a colazione 
(per regolarizzare l'intestino). Lo si impiega an¬ 
che in insalata con radicchio e songino, o per 
risotti, da unire a fine cottura. 


È il frutto del Citrus paradisi di cui esiste anche 
la varietà rosata, fonte di licopene antiossi¬ 
dante. È noto sia per la sua azione disintossi¬ 
cante sia perché utile contro gli stati infiam¬ 
matori, in particolare se rosa, e la prostatite. 
Inoltre, è anche antibatterico e antietà. 

Come usarlo in cucina: al naturale o sotto 
forma di succo. Indicato per insalate e come 
ingrediente di frullati e cocktail analcolici. 


IL CONSIGLIO IN PIÙ 

Se biologico, puoi mangiarlo 
conia buccia, ricca di fibre 
e di vitamina C. Se non ti 
piace masticarla, puoi frullare 
l'intero frutto con poca acqua 
oppure latte 


Questi attivano la diuresi 

Papaia 

Anticellulite e digestiva, 
mantiene giovani 

Il frutto della Carica papaya è un 
noto antietà e contiene enzimi che 
aiutano a digerire le proteine, so¬ 
stanze importanti per dimagrire e 
contrastare la cellulite. Puoi con¬ 
sumare lOOg di polpa dopo pranzo 
o cena: è uno dei pochi frutti con¬ 
sentiti come dessert. 


Mandarino 

Diuretico e 
antinfiammatorio 

Questo agrume (Citrus reticu- 
lata ) contiene nella sua buccia 
oli essenziali usati da tempo per 
contrastare ritenzione e cellulite. 

Anche la sua polpa possiede una 
buona attività diuretica e antin¬ 
fiammatoria. Mangiane 2 a me¬ 
renda con 3 mandorle. 


Ananas 

Il più efficace contro 
la ritenzione 

Questo frutto (Ananas sativus) è 
noto come uno dei migliori rime¬ 
di antiritenzione. Il suo gambo 
e anche la polpa (quest'ultima 
in quantità minori) contengono 
bromelina diuretica e utile per 
digerire le proteine. Puoi consu¬ 
mare lOOg di polpa dopo pranzo 
o cena. 





Melagrana 

Migliora il microcircolo 
È il frutto del Punica granatum. 
Particolarmente ricca di an¬ 
tiossidanti, protegge vasi san¬ 
guigni e linfatici. È anticellulite. 
Mangiane una a merenda con 3 
mandorle. 
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LE FONTI DI VITAMINA C 


Tre porzioni di verdura 
per assimilare il ferro 


T ra le varie proprietà della vitamina C vi è 
quella di facilitare l'assimilazione del ferro, 
un minerale necessario per produrre emoglo¬ 
bina, una proteina che trasporta l'ossigeno nei 
vari tessuti, consentendo loro di svolgere le 
funzioni che li mantengono in vita. Ricordiamo 
che la formazione dell'emoglobina non sareb¬ 
be quindi possibile senza la vitamina C e, se 
questa è carente, possono presentarsi anemia, 
debolezza muscolare, mal di testa, palpitazioni 
e maggior rischio di infezioni. Per potenziare 
l'azione salutare delle verdure ricche di vita¬ 
mina C, il consiglio è quindi di servirle come 
contorno di piatti proteici come per esempio 
carni bianche, pesce, uova e lenticchie (che 
tra i vegetali sono quelli più ricchi di ferro ben 
assimilabile). Tali alimenti sono anche ottime 
fonti di proteine e vitamine del gruppo B ed E, 


e pertanto contribuiscono all'ossigenazione 
di organi e tessuti, contrastando stanchezza, 
stress e anche invecchiamento precoce. 

Quantità e cotture ideali 

Per ottenere i migliori risultati si consiglia di 
consumare tre porzioni al giorno di verdure: 
da 150-250g ognuna per quelle che si cuocio¬ 
no e da 50-100g per le insalate. Va ricordato 
che la cottura, soprattutto se in acqua (lessa¬ 
tura), disperde la vitamina C. Pertanto, è bene 
preferire quella a vapore o in padella, da non 
prolungare oltre i 10-15 minuti. È adatta anche 
la cottura alla piastra, purché breve e in assen¬ 
za di parti bruciacchiate dell'alimento (indicata 
per radicchio rosso, porri e cipolla, anch'essi 
fonti di vitamina C). 


Con queste ti disintossichi e previeni le malattie da raf 



Lattuga 

È anti stress e depura 

Questa varietà di insalata 
(Lactuca sativa) è nota per 

la sua azione rilassante e 
detox. Inoltre, contrasta la 
cellulite e idrata la pelle. 

Ottima cruda, lOOg a per¬ 
sona, da condire con un 
filo d'olio, succo di limone e 
peperoncino. 



Cavolfiore crudo 

Aiuta l'intestino 

Il cavolfiore (Caulis floris) 
non solo è ricco di vitamina 
C ma anche di sali minerali 
come lo zolfo depurativo e 
il potassio antiritenzione. 
Inoltre, contrasta la stip¬ 
si grazie alle sue fibre. Si 
può gustare crudo: lOOg a 
cimette piccole in insalata. 



Sedano 


Usalo contro 
il raffreddore 

Il sedano (Apium graveo- 
lens) è un rimedio diuretico 
e possiede anche proprietà 
antivirali che lo rendono 
utile contro il raffreddore. 
Due gambi al giorno, in in¬ 
salata, forniscono un valido 
scudo per le vie aeree. 



Cavolo rosso 

È antinfluenza 


Il cavolo rosso (Brassica 
oleracea var. capitata ru¬ 
bra) è una fonte di vitamina 
Cedi antociani che proteg¬ 
gono il sistema cardiocir¬ 
colatorio e difendono dai 
virus dell'Influenza. Una 
porzione è di 200g a listarel- 
le da saltare in padella. 
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Queste foglie dal gradevole sapore amaro 
appartengono a una varietà di rapa (Bras- 
sica rapa) da germoglio. Sono una buona 
fonte di vitamina C e di ferro, oltre a fornire 
principi attivi che contrastano le infezioni 
dell'apparato respiratorio. 

Come usarle in cucina: dopo averle mon¬ 
date e lavate (250g a persona), tagliuzzale 
e passale in padella con olio, aglio e pepe¬ 
roncino. Servile quindi come contorno, op¬ 
pure usale per condire la pasta che, dopo 
la lessatura, potrai unire alle cime di rapa in 
padella e saltare per qualche istante. 


IL CONSIGLIO IN PIU 

Puoi unirle, tritate 
grossolanamente, alla pasta 
mentre cuoce, poi scola 
il tutto e condisci a crudo 
con olio e peperoncino 
in polvere 


IL CONSIGLIO IN PIU 

Trita un ciuffo di rucoia con 
alcune mandorle sgusciate 
ma non private della pellicina 
marrone, poi unisci un filo 
d'olio e usa il mix per condire 
pasta o riso integrale | 


Rucoia 

Previene il mal di gola 


Usata soprattutto come ingrediente di insalate 
miste, la rucoia (Eruca sativa) rinforza il fegato, 
è diuretica e protegge la retina. Inoltre, è parti¬ 
colarmente indicata in presenza di mal di gola, 
in quanto riduce l'infiammazione e contrasta la 
raucedine, favorendo la guarigione. 

Come usarla in cucina: 30-50g a porzione, da 
unire eventualmente a radicchio, songino o lat¬ 
tuga e poi condire con olio, succo di limone e 
peperoncino. 


freddamento 


Cavolo cappuccio 

Utile per riequilibrare 
l'organismo 

Questo cavolo (Brassica ole- 
racea var. sa bellica) è effica¬ 
ce per depurare gli organi e 
riequilibrarli, consentendo al 
corpo di difendersi al meglio 
dalle malattie deirinverno. 
Una porzione è di 200g a lista- 
relle da saltare in padella. 


Questa varietà di cavolo (Brassica oleracea 
var italica) contiene sulforafano, utile per pro¬ 
teggere i bronchi e i polmoni. Il suo consumo 
si rivela utile per contrastare l'azione negati¬ 
va dello smog sull'apparato respiratorio, pre¬ 
venendo bronchiti e polmoniti. 

Come usarli in cucina: 250g a persona da ri¬ 
durre in cimette e cuocere al vapore per 5-10 
minuti, quindi condire con olio, peperoncino e 
succo di limone. 


IL CONSIGLIO IN PIU 

Cuocili al vapore per soli 5 
minuti, poi passali in padella 
con aglio, olio e peperoncino 
fresco. Completa con qualche 
mandorla a scagliette e servi 
in tavola 


Cime di rapa 

Fanno respirare bene 


Broccoli 

La difesa in più contro lo smog 
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GUIDA PRATICA 


CIBI SICURI 


LE FONTI DI VITAMINA C 


Erbe e spezie sono utili 


A rricchiscono i nostri piatti di innume¬ 
revoli sostanze benefiche e di sapo¬ 
re. Migliorano la digestione, stimolano 
il metabolismo, contrastano i gonfiori e 
possono anche potenziare la diuresi ridu¬ 
cendo ritenzione e cellulite. Si tratta delle 
erbe aromatiche e delle spezie. Quelle che 
indichiamo in queste pagine hanno un 
elevato contenuto di vitamina C, ben su¬ 
periore alle quantità presenti in agrumi, 
kiwi e broccoli se si considera la parità di 
peso. In realtà, visto il loro uso moderato 
(come abbiamo detto per il peperoncino a 
pag. 61), la dose di vitamina assunta con 
un singolo piatto è comunque modesta. 
Occorre però dire che la loro aggiunta a 
fine cottura e il loro uso regolare consen¬ 
tono comunque di aumentare rapporto 
di sostanze benefiche e utili per l'organi¬ 
smo, vitamina C compresa. 





Il parere della scienza 

Sono numerose le ricerche scientifiche 
che hanno confermato le proprietà an¬ 
tiossidanti di questi ingredienti. Tali studi 
sottolineano come sia il mix benefico di 
principi attivi più che la quantità dei sin¬ 
goli elementi assimilati attraverso le spe¬ 
zie, sempre in piccole dosi, a contrastare 
l'azione dei radicali liberi che provocano 
invecchiamento precoce e aprono la por¬ 
ta a numerose malattie. 


IL CONSIGLIO IN PIÙ 

Con lo zafferano puoi fare 
un infuso utile per i problemi 
tipici della donna: 3-4 pistilli 
in 120ml di acqua calda con 
1 cucchiaino di acqua di fiori 
d'arancio, da ber 


2017 


iì 

IL CONSIGLIO IN PIU 

Pianta il timo in un vasetto 

che potrai tenere sul 
davanzale o sul balcone, 
in modo da poterlo usare 
freschissimo e al pieno delle 
sue proprietà salutari 


Zafferano 

Per ritrovare l'energia 


Questa spezia (Crocus sativus), che dona il 
caldo colore del sole ai piatti che arricchisce, 
è nota soprattutto per il suo contenuto in ca- 
rotenoidi. In realtà, è anche una buona fonte 
di vitamina C e possiede notevoli proprietà 
antiossidanti e rigeneranti. Inoltre, è in grado 
di alleviare lo stress e la sensazione di affati¬ 
camento e stanchezza che spesso ne deriva. 
Come usarlo in cucina: 3-4 pistilli aromatiz¬ 
zano una porzione di risotto. Vanno aggiunti 
a fine cottura, diluendoli nel brodo caldo. 


Timo 

Usalo contro virus e batteri 


Una delle migliori piante officinali e aromati¬ 
che utili contro virus e batteri è proprio il timo 
( Thymus vulgaris). Viene utilizzata fin dall'an¬ 
tichità per trattare le malattie respiratorie e i 
problemi del cavo orale. 

Come usarlo in cucina: un cucchiaino di fo¬ 
glioline fresche a porzione, da spargere su 
insalate e contorni in genere, ma anche su 
risotti, paste al sugo o al ragù, pesce o carni 
bianche. Ottimo anche con il tofu, e sempre a 
fine cottura o quando l'alimento è cotto e già 
nel piatto. 
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anche in piccole dosi 


Prezzemolo 

Antireumatico e diuretico 



Il prezzemolo (Petroselinum hortense) è una 
delle erbe aromatiche più utilizzate nella 
cucina italiana, nota per le sue proprietà 
diuretiche che contrastano ritenzione e 
cellulite, utile anche per combattere dolori 
reumatici e articolari grazie alla sua azione 
disintossicante. 

Come usarlo in cucina: sempre a fine cottu¬ 
ra o sul cibo quando è già nel piatto, aroma¬ 
tizza tutti i tipi di portate, con esclusione dei 
dolci. Può essere utilizzato anche per frullati 
e succhi. Se ne usano una decina di foglie 
a persona. 



Si prendono cura degli organi che ripuliscono il corpo 



Curcuma 

Protegge il fegato 

La spezia si ottiene dal ri¬ 
zoma della Curcuma bri¬ 
ga, una pianta dalle origini 
asiatiche. La si usa per di¬ 
sintossicare e rigenerare 
il fegato e come antios¬ 
sidante in grado di con¬ 
trastare l'invecchiamento 
precoce. Aggiungine un 
cucchiaino da caffè a fine 
cottura. 



Salvia 

Ideale per la donna 

Oltre a contrastare le ru¬ 
ghe grazie al suo contenu¬ 
to di vitamina C, la salvia 
(Salvia officinalis) possie¬ 
de principi attivi che con¬ 
trastano i disturbi tipici 
della menopausa e ripu¬ 
liscono le vie linfatiche. 
Mettine 2-3 foglie in 120ml 
di acqua calda per 5 minu¬ 
ti; filtra e bevi dopo cena. 



Erba cipollina 

Pulisce i reni 

Questa pianta aromatica 
(Allium schoenoprasum) è 

utile per migliorare la diu¬ 
resi ed è anche depurati¬ 
va dei reni e indicata con¬ 
tro ritenzione e cellulite. 

Ne bastano 1-2 fili, da ta¬ 
gliuzzare con le forbici da 
cucina, per aromatizzare 
un'insalata, o un piatto di 
pesce, un risotto ecc. 



Alloro fresco 

È detox per la pelle 

L'alloro (Laurus nobilis) è 
una pianta aromatica da 
usare con moderazione: 1 
foglia basta per 2 porzioni 
di cibo, tipo arrosti, pe¬ 
sce, salse o sughi. Oltre 
a fornire vitamina C r con¬ 
tribuisce a rigenerare la 
cute, disintossicandola e 
rendendola più giovane e 
luminosa. 
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GUIDA PRATICA 


CIBI SICURI 


LE FONTI DI VITAMINA C 

La super ricetta del mese con tutta 
la vitamina C di cui hai bisogno 


Sgombri ai broccoli 



QUANTITÀ 

2 persone 



DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI PREPARAZIONE 

10 minuti 


■r; TEMPO DI COTTURA 

15-20 minuti 


C PER CELIACI 


- sì 



CALORIE 

375 a porzione 


Ingredienti 

I300g di filetti di sgombro già ben puliti 
I400g di broccoli; 10 olive verdi; 1 limone 
12 cucchiai di olio extravergine d'oliva 
12 cucchiaini da caffè di peperoncino 
Il ciuffetto di prezzemolo 
^ sale marino integrale q.b. 

Preparazione 

Monda i broccoli e riducili in cimette che cuocerai 
al vapore per 5-10 minuti. Versa 1 cucchiaio di olio in 
un tegame antiaderente e mettici a cuocere i filetti di 
sgombro appoggiandoli sul fondo del recipiente dal 
lato della pelle. Lasciali cuocere per 5-6 minuti dal 
lato della pelle e per altri 3 dall'altro lato. Servili con 
i broccoli conditi con l'olio rimasto, il peperoncino 
e un pizzico di sale, e con l'aggiunta di prezzemolo 
tritato e olive. Termina spruzzando con il succo di 
limone. Completa con 2-3 gallette di riso. 
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Varianti vegetariane e vegane 

Chi è vegetariano può sostituire lo sgombro con 
2 uova al tegamino oppure alla coque. Oppure, 
può andar bene anche una frittatina da fare con 2 
uova e un pezzettino di porro affettato finemente 
o qualche fogliolina di salvia e timo. 

Chi è vegano può invece utilizzare 150-160g di len¬ 
ticchie cotte, da condire con un filo d'olio, pepe¬ 
roncino e succo di limone. Le gallette di riso sono 
adatte in entrambi i casi ma, volendo, possono 
essere sostituite con 50g di riso integrale lessato 
e passato in padella con un filo d'olio, oppure 
con 50g di pane integrale, meglio se senza lievito. 


I l piatto che ti proponiamo per avere a disposi¬ 
zione la dose di vitamina C giornaliera è sempli¬ 
ce da realizzare, gustoso e ideale per questo mese 
invernale. L'abbinamento realizzato con verdure, 
alimento proteico (in questo caso il pesce) e car¬ 
boidrati (le gallette consigliate a fine ricetta come 
completamento del piatto) è utile per aumentare 
il senso di sazietà e anche per stimolare i processi 
metabolici e favorire il dimagrimento se necessa¬ 
rio. Lo sgombro fornisce proteine nobili e anche 
una certa dose di colesterolo, che però viene 
utilizzato daN'organismo soprattutto per aumen¬ 
tare i livelli di colesterolo HDL, quello buono, che 
contribuisce a eliminare l'LDL ("cattivo") dal san¬ 
gue. Questo alimento è inoltre una delle migliori 
fonti di Omega3 antinfiammatori, anticolesterolo 
e protettivi di cuore e cervello. 


Grazie alla vitamina C 
di broccoli, peperoncino, 
limone e prezzemolo puoi 
assimilare bene il ferro 
di cui lo sgombro è una buona 
fonte (1,6mg per lOOg, contro 
i 2,6mg per una pari quantità 
di carne rossa) 
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Grande novità 



Balene 1 .1 OfitHiitr* 2Q17 - fitruuiu 2QIB 

e^-piaz/im? À 


LE RICETTI 
della SALUTE 


I piatti che vincono 
i bruciori di stomaco 

Contrastano anche il reflusso gastrico 


Con gli ingredienti che 
disinfiammano le mucose 


Gnocchi ai carciofi 
quando lo stress 
causa il problema 


Pollo agli aromi; 
è anti gastrite 
e sgonfia l'addome 


Quelli alla cannella 
fi aiutano a digerire 


Primi piatti 


La nuova rivista di ricette per proteggere la tua salute a tavola 

IN EDICOLA DAL 2 DICEMBRE 























STAR BENE A TAVOLA 



Lo stress oculare colpisce 
un numero in continuo 
aumento di persone. 
Impariamo a conoscerlo 




Occhi stanchi e 4 
sensibili alla luce: 
ecco cosa fare 


L J affaticamento oculare (astenopia) è do¬ 
vuto a un sovraccarico di lavoro degli 
■ occhi e più precisamente dell'apparato 
muscolare del bulbo oculare. Ogni volta che 
osserviamo un oggetto da vicino, infatti, met¬ 
tiamo in funzione i muscoli esterni e interni 
dell'occhio per mettere a fuoco l'immagine, 
compiendo così uno sforzo. Di solito sono le 
persone che lavorano al computer per molte 
ore al giorno, o chi ha difetti visivi non corretti 
bene a soffrirne, ma anche chi è affetto da ble¬ 


farite o congiuntiviti croniche, problemi della 
retina o di altre parti dell'occhio. I sintomi sono 
numerosi e tra questi sono comuni bruciore, 
lacrimazione, secchezza oculare, senso di corpo 
estraneo (tipo sabbia), fastidio alla luce, dolore 
oculare e mal di testa, visione annebbiata o 
sdoppiata. Oltre ad adottare alcuni semplici 
suggerimenti che troverete qui di seguito e a 
seguire le indicazioni dell'oculista, può essere 
utile una dieta protettiva e rigenerante dell'or¬ 
gano della vista. Scopriamola insieme... 


pag. 72 

pag. 74 

pag. 75 

Migliora la vista con le sostanze 

Menu anti affaticamento da usare 

Le ricette adatte. Muffin alle nocciole, 

antiossidanti. Ecco gli "antietà" 

3 volte a settimana. Un esempio 

penne al forno con zucca e cavolo riccio, 

che non devono mancare... 

per fare le corrette scelte a tavola 

patate dolci con spinacini alla curcuma 
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CIBI E CURE NATURALI 


STAR BENE ATAVOLA 


ORGANO DELLA VISTA 


Migliora la vista con le 
sostanze antiossidanti 


LA FUNZIONE DELL'ORGANO DELLA VISTA 
E I SUGGERIMENTI ANTIAFFATICAMENTO 



FUNZIONE. L'occhio raccoglie la luce che proviene 
dall'ambiente, ne regola l'intensità attraverso 
l'iride e, grazie a un sistema regolabile di lenti, 
forma un'immagine sulla retina, trasformandola 
poi in una serie di segnali elettrici che attraverso il 
nervo ottico arrivano al cervello per l'elaborazione 
e l'interpretazione deH'immagine. I responsabili 
della visione a colori sono i coni, elementi sensibili 
solo a luci piuttosto intense. I bastoncelli invece 
si attivano a basse intensità di luce ma non 
sono sensibili ai colori. I coni operano quindi in 
condizione di luce piena, mentre i bastoncelli 
permettono la visione anche quando c'è poca luce. 


CONSIGLI 


Per aiutare l'organo della vista a svolgere al meglio 
il proprio lavoro è importante correggere i difetti 
visivi con occhiali adatti. Quando si lavora al 
computer è utile fare pause regolari ogni due ore 
e migliorare l'illuminazione dell'ambiente evitando 
fastidiosi riflessi sullo schermo. È importante 
anche correggere la propria postura, in quanto 
si è notato che posture scorrette contribuiscono 
all'affaticamento oculare. Infine, è utile l'impiego 
di colliri a base di inositolo (lacrime artificiali). 


A nche gli occhi, come tutti i nostri organi, si af¬ 
faticano se sottoposti a sovraccarico di lavoro 
e possono anche invecchiare prima del tempo. Le 

loro cellule si ossidano in quanto anch'esse ven¬ 
gono attaccate dai radicali liberi, che le privano di 
vitalità. Secondo la scienza, l'alimentazione gioca 
un ruolo importante. In particolare, le sostanze più 
efficaci nella protezione dell'occhio e della vista, in 
grado anche di contrastare lo stress oculare, sono 
la vitamina C (vedi pagg. 60-69), gli Omega3 (con¬ 
tenuti nel pesce di mare e anche in molluschi e cro¬ 
stacei, nelle noci e nei semi di lino). In particolare, 
gli Omega3, ma anche le verdure ricche di fibre e i 
cereali integrali come avena e orzo, contribuiscono 
a ridurre i livelli di colesterolo LDL, quello "cattivo" 
che è noto per i danni che reca a cuore e cervello. 


n 


Uova - 

Ottime fonti di 
vitamina A e luteina 


IL CONSIGLIO 
IN PIÙ 

Cuoci l'uovo alla 
coque: da quando 
l'acqua bolle immergi 
per 3 minuti l'uovo. 
Passalo poi sotto 
acqua fredda 


Il tuorlo dell'uovo è una delle migliori fonti di vita¬ 
mina Aedi luteina. Quest'ultima si accumula sul¬ 
la retina e rimuove i radicali liberi, promuovendo 
la salute deM'intero occhio. Sono inoltre presenti 
zolfo, colina e cisteina, tutte sostanze utili per l'or¬ 
gano della vista. 

Come utilizzarle: una breve cottura attiva 
la vit. A e la luteina. L'aggiunta di qualche toc- 
chetto di avocado ne facilita l'assimilazione. 
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ma che in realtà è dannoso anche per gli occhi, in 

quanto non solo favorisce l'affaticamento visivo 
riducendo l'irrorazione sanguigna dell'organo, 
ma può addirittura causare la degenerazione 
maculare, una malattia della retina legata all'età. 


Gli antietà che non devono mancare 


La dieta, oltre a vitamina C e Omega3, deve forni¬ 
re anche la luteina e la zeaxantina che si trovano 


in cavoli, paprica, spinaci, prezzemolo, peperon¬ 
cino, rucola, zucca, piselli; la vitamina A di uova, 
latte e derivati; la vitamina E presente in frutta e 
semi oleosi, oli vegetali, verdure a foglia verde; il 
selenio, di cui sono buone fonti i cereali integrali e 
le patate arricchite.Tutti i giorni, per mantenere gli 


occhi giovani, occorre mangiare almeno tre degli 


alimenti che contengono questi elementi. 



IL CONSIGLIO 
IN PIÙ 

Taglia lOOg di cavolo 
riccio a listarelle e 
uniscile alle verdure 
del minestrone 
3-5 minuti prima 
di fine cottura 


Cavolo riccio 


Apporta vitamina E, carotenoidi, 
luteina e zeaxantina 


Il cavolo riccio è un'ottima fonte di luteina e 
zeaxantina, una sostanza protettiva delle cellu¬ 
le della retina. Fornisce inoltre vitamina B ed E 
che vincono lo stress oculare. 

Come utilizzarlo: 200-250g per una porzione 
da scottare per pochi istanti in acqua in ebolli¬ 
zione, o passare in padella a listarelle con un 
filo d'olio. Ottimo come contorno per piatti 
proteici, come pesce, pollo e tofu. 



Mais 


Lascia solidificare la polenta, 
tagliala a fettine, passale in forno 
e servile al posto del pane. 
Ideale in caso di celiachia 


Ricco di carotenoidi 
e di vitamine B 


Anche il mais è una buona fonte di luteina, 
zeaxantina e di vitamine come la tiamina (B1 ), la 
riboflavina (B2) e la niacina (B3): un toccasana 
per la salute generale degli occhi. Svolge inoltre 
un'azione detox benefica per l'intero organismo. 

Come utilizzarlo: 60g di farina integrale 
precotta bastano per una porzione di polen¬ 
ta. Puoi servirla con salmone in umido e un 
contorno di cavolo riccio in padella. 


La pappa reale: piccole 
dosi per grandi risultati 

È un eccezionale 
alimento/integra¬ 
tore antiossidante, 
ricco di sali, vitami¬ 
ne ed enzimi. È utile 
per contrastare lo 
stress e l'affatica¬ 
mento, anche quel¬ 
lo oculare, e per la prevenzione dell'ossidazione 
dell'occhio. Se ne assumono 8-10mg al giorno, che 
in genere corrispondono a 1-2 misurini, a digiuno, 
circa 20 minuti prima di colazione e per 6 settima¬ 
ne consecutive. Interrompere poi per 2 settimane e 
ripetere il ciclo più volte. 
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CIBI E CURE NATURALI 


STAR BENE ATAVOLA 


ORGANO DELLA VISTA 


^ Migliora la vista con le 
sostanze antiossidanti 



Capesante 

Ricche di zinco 
e selenio 


Ottime anche 
gratinate in forno, 
dopo averle cosparse 
con un trito di 
prezzemolo, aglio e 
pangrattato 


Questi molluschi, molto apprezzati oggigiorno, 
sono tra le migliori fonti di zinco e selenio, due 
elementi fondamentali per la salute dell'occhio 
e per contrastarne lo stress. Contengono cole¬ 
sterolo che però viene assorbito solo in minima 
parte e trasformato in colesterolo HDL, quello 
"buono", che contribuisce a eliminare HDL 
Come utilizzarle: 2 capesante come 
antipasto, o 4 come secondo piatto, da 
cuocere brevemente in padella. 


Tre super cibi salva occhi 

Il tè è efficace per ripulire le arterie dal colesterolo 
e combatte cataratta, degenerazione maculare e 
affaticamento visivo; bevine fino a 4-5 tazze al dì. 
L'avocado, ricco di luteina e vitamina E, difende roc¬ 
chio da stress e malattie; consumane fino a 70g al dì. 
Il cioccolato fondente, come i mirtilli benefici per 
la vista, contiene flavonoidi in grado di proteggere 
retina, cornea e cristallino. Scegliere un prodotto 
senza zucchero, meglio se dolcificato con la stevia 
senza comunque superare i lOg al dì. 



Patate dolci 

Fonti di betacarotene 
e polifenoli 

Oltre a esercitare un'azione antiossidante, que¬ 
ste patate hanno un basso indice glicemico, 
quindi sono indicate anche in presenza di dia¬ 
bete, una malattia pericolosa per la vista. Inol¬ 
tre, sono adatte anche a chi è in sovrappeso. 
Come utilizzarle: 250g per una porzione, 
da tagliare a tocchetti (con la buccia se bio) 


IL CONSIGLIO 
IN PIÙ 

Utilizzale al posto del 
pane o del classico 
primo piatto. Puoi 
anche cuocerle in 
forno intere, dopo 
averle avvolte in un 
foglio d'alluminio 


e cuocere in forno con rosmarino e un filo 
dolio. Si possono anche cuocere in pa¬ 
della, oppure usare per vellutate. 


Menu anti affaticamento da usare 3 volte a settimana 


Colazione 

I Tè verde; 1 muffin 
alle nocciole; 1 kiwi; 
1 yogurt al naturale; 
3 noci 



Spuntini 

I 1 arancia con 5 
mandorle a metà 
mattina 

I 1 piccola banana 
e 5 mandorle a me¬ 
renda 


Pranzo 

I Penne al forno 
con zucca e cavolo 
riccio; 30g di rucola 
condita con un filo 
d'olio e una presa 



Cena 

I Patate dolci con 
spinacini alla cur¬ 
cuma; 4 capesante 
scottate in padella 
con un filo d'olio 
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Colazione 


Muffili alle nocciole 



QUANTITÀ 

6 persone 

DIFFICOLTÀ 


facile 



TEMPO DI PREPARAZIONE 

10-15 minuti 


Ingredienti 

► 90g di farina di riso 

► 75g di farina di nocciole (o mandorle) 

► 50g di zucchero integrale 

► 60g di burro 

12 uova; lOOml di latte magro 

► 2 cucchiaini di lievito 

► 1 limone bio (la buccia grattugiata, solo la parte gialla) 


-nfe TEMPO DI COTTURA 

X ^ 20 minuti 


1 3? PER CELIACI 

m sì 


/vX CALORIE 

275 a porzione 


Preparazione 

In una terrina mescola le 2farine, lo zucchero, il lievito e la buccia del 
limone; in un altra metti il burro fuso a bagnomaria, il latte e le uova. 
Unisci quindi i 2 composti (quello secco e quello umido), amalgamali 
ma non lavorarli a lungo, poi versa il mix in 6 stampini di silicone per 
muffin riempiendoli per%. Fai cuocere nel forno caldo a 180 °C per 
20 minuti. Prima di sformarli, lascia raffreddare i muffin per almeno 
una decina di minuti. 



SÌ 

Stress oculare, affaticamento 
in genere 


BEVANDE CONSIGLIATE 

Tè verde 


ABBINAMENTO 

Vedi menu a pag. 74 

QUANDO 

A colazione 
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CIBI E CURE NATURALI 


STAR BENE ATAVOLA 


ORGANO DELLA VISTA 


Tramo 


Penne al forno con zucca e cavolo riccio 



QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 



Ingredienti 

1 120g di penne integrali; 150g di polpa di zucca 
I lOOg di foglie di cavolo riccio già pulite; 1 scalogno 
160g di parmigiano grattugiato; 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva 
I sale marino integrale e pepe nero q.b. 



TEMPO DI PREPARAZIONE 

15 minuti 


TEMPO DI COTTURA 

25-30 minuti 



PER CELIACI 

no 



CALORIE 

465 a porzione 


Preparazione 

Elimina la buccia e anche i semi da 1 fetta di zucca, ricavandone 150g di 
polpa. Tagliala quindi a dadini. Trita lo scalogno dopo averlo sbucciato e 
taglia a striscioline le foglie di cavolo riccio dopo averle lavate e asciugate. 
Fai scaldare l'olio in un tegame e unisci lo scalogno tritato; lascialo 
appassire, poi aggiungi il cavolo a striscioline e la zucca a dadini. Fai 
cuocere le verdure fino a che saranno morbide, regolando di sale e pepe 
e mescolando spesso. Solo se necessario, unisci poca acqua calda. Lessa 
la pasta in abbondante acqua leggermente salata, scolandola ben al 
dente (quando mancano 2 minuti alla fine della cottura) e mettila a saltare 
nel tegame con le verdure cotte per 2 minuti. Unisci 40g di parmigiano 
grattugiato, mescola bene e versa il tutto in una pirofila; ricopri con il 
formaggio grattugiato rimasto e inforna a 200 °C per 10 minuti. Sforna la 
pasta e lasciala riposare per 3-4 minuti prima di servirla in tavola. 



Curarsi MANGIANDO - Dicembre 2017 









Cena 

Patate dolci con spinacini alla curcuma 



QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI PREPARAZIONE 

10-15 minuti 


Ingredienti 

► 500g di patate dolci 

► 250g di spinacini 
Il spicchio d'aglio 

Il cucchiaino di curcuma 
Il presa di paprica dolce 
1 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva 
Isale marino integrale q.b. 


«T TEMPO DI COTTURA 

25-30 minuti 

fe PER CELIACI 



CALORIE 

367 a porzione 


Preparazione 

Monda le patate dolci, sbucciale e tagliale a tocchetti di 
dimensioni uniformi. In una padella antiaderente con l'olio caldo 
e lo spicchio d'aglio versa i tocchetti di patate dolci e falli rosolare 
leggermente a fuoco vivo, mescolando spesso. Abbassa quindi la 
fiamma, regola di sale e copri con un coperchio. Porta a cottura 
mescolando e unendo se necessario poca acqua. Cinque minuti 
prima di fine cottura aggiungi la curcuma sciolta in 1 cucchiaio 
d'acqua e gli spinacini mondati e tritati, mescolando bene gli 
ingredienti. Servi in tavola la preparazione calda o tiepida a 
piacere spolverizzando con la paprica dolce. 



Stress oculare, affaticamento 
in genere 

ABBINAMENTO 

Un alimento proteico (vedi menu 
a pag. 74) 

QUANDO 

A cena 


BEVANDE CONSIGLIATE 

Tè verde 
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Centro Riza di Me 
e dimagrimento 


Il Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico è il centro medico dell’Istituto 
Riza di Medicina Psicosomatica specializzato in cure naturali e percorsi di dimagrimento. 
I principi ispiratori del nostro approccio sono quelli della medicina psicosomatica: occorre 
andare alla radice dei sintomi per comprenderne il senso, poiché ciò permette di ristabilire 
in modo naturale l’armonia tra mente e corpo. 



Visite mediche e terapie naturali 


Presso il Centro Riza è presente un'équipe di medici esperti nelle cure naturali per 
trattare patologie croniche come gastrite, reflusso gastroesofageo, colite, iperten¬ 
sione arteriosa, allergie, dermatiti, psoriasi, cefalea ed emicrania ecc. 


Trattamento post oncologico 
di disintossicazione naturale 



Prende avvio un nuovo servizio di riequilibrio psico-fisico (che utilizza solamente 
rimedi omeopatici e fìtoterapici) per pazienti oncologici che hanno sostenuto e 
terminato cicli chemioterapici. 


Percorso individuale di dimagrimento 



Il nostro metodo di dimagrimento cerca di andare alla radice del sovrappeso 
basandosi su tre pilastri fondamentali: 

A. Educazione alimentare (non diete restrittive o iperproteiche) 

B. Disintossicazione dell'organismo con rimedi naturali (no farmaci dimagranti) 

C. Cura degli aspetti emotivi che portano ad alterare il rapporto col cibo. 


Psicoterapia 


Nel caso dei disagi psicosomatici e laddove indicato, le cure naturali sono spesso 
affiancate da percorsi di psicoterapia, utili soprattutto in caso di ansia, attacchi di 
panico, colon irritabile, gastrite, dermatite, fame nervosa, disturbi del comporta¬ 
mento alimentare, depressione, crisi relazionali ecc.Tutti i medici e psicologi del 
Centro sono specializzati in psicoterapia a indirizzo psicosomatico. 



Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico 
Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano - e-mail centro@riza.it - www.riza.it 


Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00. 
Si riceve anche il sabato. 


dicina Naturale 
olistico 


INCONTRI DI GRUPPO 

con Raffaele Morelli 


Tutti i giovedì dalle ore 17:00 


SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 


Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, disagi esistenziali e disturbi psicosomatici a volte ci travolgono. 

Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le medicine, che possiamo risolvere il problema. 
Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop pratici dove vengono insegnate le tecniche fondamentali per ritrovare 

il benessere interiore. 


INCONTRI A NUMERO CHIUSO 


Prenotazione obbligatoria 


CURA L’INTESTINO E DIMAGRISCI 


a cura della dott.ssa Pamela Scartata 



L'intestino umano è costituito da centomila miliardi di batteri, che idealmente dovrebbero 
andare d'accordo tra di loro ed essere in un giusto equilibrio di numero. Diversi fattori (farmaci, / 
diete scorrette, stress) alterano questo ecosistema intestinale portando a disbiosi, direttamente : 
collegata con il sorgere di problemi quali: gonfiori addominali eccessivi, stipsi, colon irritabile, 
problemi alla pelle, obesità, diabete, asma, allergie e intolleranze. È possibile studiare il mondo 
intestinale di ognuno di noi e correggerlo con determinati alimenti e specifici batteri. 


TRATTAMENTI DI OSTEOPATIA 

a cura di Natalino Villella (osteopata) 


È un metodo terapeutico olistico utile per riequilibrare, attraverso appropriate tecniche manuali, i disagi derivanti 
da squilibri del sistema muscolo-scheletrico. 


Per informazioni e prenotazioni: 02/5820793 centro@riza.it 



Dr.ssa Pamela Scartata 

Medico, esperto in medicina funzionale 
dell'intestino e nutrizione 



Dr. Francesco Catona 

Psicologo psicoterapeuta 


Dr.ssa Cristina Molina 

Medico omeopata 


Dr.ssa Daniela Marafante 

Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'Istituto Riza 
e responsabile del Centro Riza 


Dr.ssa Laura Onoralo 

Nutrizionista, farmacista 


Dr.ssa Marilena Zanardi 

Psicoioga e floriterapeuta 


Dr.ssa Maria Chiara Marazzina 

Psicoioga psicoterapeuta 


Michela Riva 

Naturopata e operatrice 
di massaggio olistico 

























ORTAGGI PER LA SALUTE 


ORTO IN CASA 



NOME BOTANICO 

Allium porrum 


PARTI UTILIZZATE 

Bulbi 


IMPIEGHI 

Stipsi, fame nervosa e stress, 
eccesso di scorie e tossine 


I l porro è una pianta erbacea apparte¬ 
nente alla famiglia delle Liliaceae, come 
l'aglio e la cipolla. Originario del Medio 
Oriente, si diffuse in tempi antichi nel ba¬ 
cino del Mediterraneo ed è ora coltivato in 
tutto il mondo. Ne esistono diverse varie¬ 
tà, come il "gigante d'inverno" e il "porro 
lungo della Riviera" di cui si impiega gene¬ 
ralmente la parte bianca del bulbo, elimi- 


I bulbi che 
contrastano 
J'ansia e ia 
stitichezza 


Coltiva 

Porri 
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nando la parte verde e più dura delle foglie. 
Ricco di fibre che regolarizzano l'intestino 
e depurano e di potassio che favorisce la 
diuresi, contiene anche buone quantità di 
magnesio antistress e anti fame nervosa e 
di inulina, una fibra solubile che contribuisce 
a ridurre il sovrappeso poiché consente di 
assorbire meno grassi e zuccheri. In cucina 
si impiega per zuppe e primi di pasta o riso, 
per aromatizzare verdure, carni e pesce. 



TTTT L'IMPERATORE NERONE 
UAL NE ERA MOLTO GHIOTTO 


Secondo Plinio il Vecchio (23-79 d.C.) questo ortaggio "preso 
in una crema d'orzo, oppure mangiato crudo senza pane, un 
giorno sì e uno no, giova anche alla voce, al piacere sessua¬ 
le e al sonno". E infatti pare che anche l'imperatore romano 
Nerone (37-68 d.C.) ne fosse particolarmente ghiotto e che 
ogni mese in giorni prestabiliti mangiasse solo porri conditi 
con l'olio al fine di schiarirsi la voce. 



Coltivarli in casa è facile 

I È necessario un vaso di terracotta profondo 
almeno 30cm e dal diametro di almeno 20cm 
sul cui fondo disporre uno strato di cocci e 
ghiaia, per facilitare il deflusso dell'acqua ed 
evitare ristagni e marciumi radicali. Il vaso 
va poi riempito con un terriccio a medio im¬ 
pasto arricchito con compost. Si effettuano 
quindi dei fori distanziati almeno 15cm tra 
loro e si inseriscono i semi. Si ricopre con un 
sottile strato di terriccio e si innaffia delica¬ 
tamente. Il vaso va poi disposto in posizione 
protetta e soleggiata e, se le temperature 
si abbassano eccessivamente, è preferibile 
coprirlo con l'apposito tessuto non tessuto. 
Inoltre, si consiglia di aspettare che il terreno 
sia completamente secco prima di procedere 
all'innaffiatura, evitando eccessi d'acqua che 
potrebbero danneggiare la pianta. 


Le cure più adatte per il benessere della pianta 


TEMPERATURA 

Anche se è una pianta che ben sopporta 
il freddo, la temperatura ottimale non do¬ 
vrebbe scendere sotto i 10°. 


QUANDO INNAFFIARE 

La pianta va innaffiata regolarmente ma 
solo quando il terreno è secco per evitare 
ristagni e marciumi delle radici. 



TERRENO 

Il terreno ideale dovrebbe essere leggero 
e ben concimato, ricco di sostanze organi¬ 
che che ne favoriscano la crescita. 



RACCOLTA 

In genere si aspettano 4-5 mesi dalla se¬ 
mina per la raccolta dei bulbi, che dovreb¬ 
bero aver raggiunto un diametro di 3cm. 
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ORTAGGI PER LA SALUTE 


ORTO IN CASA 


I PORRI 


Le ricette ariti fame nervosa 
che regolarizzano il colon 



Risotto con i porri 

Ingredienti per 2 persone: . I20g di riso semintegrale per risotti • 2 
porri • lOOg di yogurt greco naturale • 30g di grana grattugiato • 1 
cucchiaio di olio extravergine d'oliva • brodo vegetale q.b. 
Preparazione: in una casseruola con l'olio caldo fai appassire i porri 
mondati e tagliati a rondelle. Unisci quindi il riso, fallo tostare bre¬ 
vemente e poi unisci 1 mestolino di brodo bollente. Porta a cottura 
unendo poco brodo per volta. Aggiungi quindi lo yogurt e il grana, 
mescola bene e servi in tavola. Completa il pasto con lOOg di ricotta 
magra e un'insalata di radicchio e rucola condita con un filo d'olio. 



Tiotto unico 


Vellutata al pepe nero 

Ingredienti per 2 persone: . 500g di patate • 3 porri • 300g di fagioli 
cannellini lessati (o in vasetto, ben scolati) • 1 cucchiaio di olio extra¬ 
vergine d'oliva • brodo vegetale e pepe nero q.b. 

Preparazione: in una casseruola con l'olio caldo fai appassire i por¬ 
ri mondati e tagliati a rondelle. Unisci quindi le patate sbucciate e 
tagliate a dadini. Copri con il brodo caldo e cuoci per 15-20 minuti. 
Unisci quindi i fagioli ben scolati, cuoci per altri 5 minuti, quindi frulla 
tutto con il frullatore a immersione. Rimetti il composto sul fuoco, fai 
scaldare per 2 minuti e spolverizza con il pepe. È un piatto unico. 


Contorno 



Porri saporiti con frutta secca 

Ingredienti per 2 persone: • 4 porri • 1 cucchiaio di un mix di frutta 
secca • 1 cucchiaio di miele • 1 cucchiaio di aceto di mele • 1 cuc¬ 
chiaio di olio extravergine d'oliva • sale marino integrale q.b. 
Preparazione: monda i porri, quindi lessali in una pentola con acqua 
in ebollizione poco salata per 10 minuti. Scolali e falli rosolare in una 
padella con l'olio caldo, quindi sfuma con l'aceto e aggiungi il miele 
sciolto in poca acqua. Servi guarnendo con la frutta secca. Completa 
con un cibo proteico (come 150g di pollo alla piastra) e 2-3 gallette. 
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i I CORSI DI RIZA 


Questi corsi sono a carattere tecnico-pratico e sono aperti, oltre che al pubblico, a fisioterapisti, 
estetiste, naturopati, infermieri, insegnanti di educazione fisica, personal trainer, psicologi e medici. 

I naturopati in formazione presso l'Istituto Riza hanno diritto di prelazione. 


Lettura del corpo e tecniche 
di Bioenergetica 

Condotto da F. Padrini 
CITTÀ IN 3 WEEK-END 


Torino • 3-4 febbraio, 3-4 marzo, 21 -22 aprile 2018 



Riflessologia plantare integrata 


Condotto da L Dragonetti 
CITTÀ IN 5JA/EEK-END 

Milano • 27-28 gennaio, 24-25 febbraio, 24-25 marzo, 

14-15 aprile, 19-20 maggio 2018 


CORSI BREVI 



Dieta psicosomatica 

Nuovo metodo pratico 

CITTÀ 

DATE 

Milano 

• 9-10 giugno 2018 

Bologna 

• 9-10 giugno 2018 

€ 196 (Iva inclusa) 



Enneagramma 

Seminario introduttivo 

CITTÀ DATE 


€ 1360 (Iva inclusa) 


Tecnica craniosacrale 

Condotto da L Dragonetti 
CITTÀ IN 5 WEEK-END 


Verona 

Roma 


• 13-14 gennaio, 10-11 febbraio, 10-11 marzo, 

7-8 aprile, 5-6 maggio 2018 

• 20-21 gennaio, 3-4 febbraio, 3-4 marzo, 21-22 aprile, 
26-27 maggio 2018 


Bologna • 16 dicembre 2017 


€ 121 (Iva inclusa) 


Autostima 

Come ritrovarla 

città DATE 


Milano *12-13 maggio 2018 


€196 (Iva inclusa) 


€ 1360 (Iva inclusa) 


Kinesiologia applicata 

Condotto da B. Sironi 
CITTÀ IN 5 WEEK-END 


Talento 

Scopri la tua creatività nascosta 

CITTÀ DATE 


Milano • 2-3 dicembre 2017,13-14 gennaio, 10-11 febbraio, 

3-4 marzo, 7-8 aprile 2018 


€ 1037 (Iva inclusa) 


Milano • 21-22 aprile 2018 


€ 196 (Iva inclusa) 


Visto l'alto numero di richieste si suggerisce di prenotarsi con largo anticipo 


PER INFORMAZIONI E ISCRIZIONI: 02/58207921 - WWW.SCUOLA-NATUROPATIA.RIZA.IT 
























Quinoa 


LE RICETTE 

stnià 


idgiuu 

dopo 

i 40 anni 


Per augurare salute e be 


a Natale regala un libro 


Le ricette per la tua salute 

p. 

LE RICETTE 

€ 6.00 invece di^S^Ó 

| Zenzero 


Le ricette con la Quinoa 

Le ricette sane e buone per tutta la famiglia 

Le ricette facili a basso indice glicemico 

Le migliori ricette per vincere il colesterolo 

Ricette per un metabolismo super 

Le ricette ricche di fibre 

Le ricette con gli Omega 3 

Le ricette total detox 

Le ricette senza glutine 

Le ricette con lo zenzero 

Le ricette con la curcuma 

Le ricette per vincere il gonfiore addominale 


£& ticettn 

TOTAL DETOX 

I 


» I magici cibi che rinforzano il sistema immunitario 
Cibi si e cibi no per vincere colesterolo, diabete e ipertensione 
La magnifica zucca 

i I 

■ Le combinazioni alimentari vincenti I MAGICI CIBI — 
1 1 cibi che nutrono il cervello 


1 1 prodigiosi semi 
1 1 cibi fermentati 
Quinoa e tutti gli altri cereali 
1 1 cibi sicuri ci salvano la vita 
Gastrite, acidità e reflusso 
Cibi si e cibi no per ogni disturbo 


1 MAGICI CIBI ~ 

CHE RINFORZANO 
IL SISTEMA 1 ; 
IMMUNITARIO § 


LA MAGNIFICA 

ZUCCA 


[ I cibi 

i fermentati * 

| ttùir dlgiW'nc::a ' * 


I super alleati per il tuo dimagrimento 

€ 7.00 invece di^gfo 


Dimagrisci con il limone 
Dimagrire con lo zenzero 
Dimagrire con la cucina naturale 
Dimagrire dopo i 40 anni 
Dimagrire con le fibre 
Dimagrisci con la vitamina D 
I super integratori bruciagrassi 

100 consigli per far volare il metabolismo 

101 alimenti super dimagranti 
Pronto soccorso brucia grassi 
Minestre e zuppe super dimagranti 
Primi piatti super dimagranti 
Dimagrisci con il magnesio 
Dimagrisci con le spezie 
Dimagrisci con lo yogurt 
Pompeimo. Il re dei bruciagrassi 
Brucia i grassi con quinoa e zenzero 
La magica garcinia 

Via le scorie acide e dimagrisci subito 
Sgonfia la pancia 
Magri con gli enzimi 
Tutti i segreti per dimagrire 
Brucia calorie e perdi peso 
Pronto soccorso pancia piatta 
10 regole per dimagrire 
e non ingrassare più 
► Dimagrisci con i menu 
a basso indice glicemico 


UMIRACOm 

I-RUI1A SECCA 


CON 


D MAGR SC 


IL LIMONE 


Pituite soccorsi 
pancia piatta 


il metodo jjt dico 
; per «tof lie« Ln 7 giefìi? 
! il pjiw del rrovUJ 


Scoprili 


WWW. 





















invece 


REALIZZARE 
SE STESSI 


Acqua 

Limone 


Ordinare i libri di Riza è facile! 

CONSEGNA GRATUITA: 


Invio q mezzo Corriere; 


per ordini superiori a € 29,00 

(consegna in 24-48 ore dal ricevimento del pagamento) 

Per ordini inferiori a € 29,00, spedizione con corriere: € 5,00 
(consegna in 24-48 ore dal ricevimento del pagamento) 

Gli ordini con i relativi pagamenti che ci perverranno dopo il 18 dicembre 2017 
verranno evasi a gennaio 2018 

Invio a mezzo Posta ordinaria, senza minimo d'ordine 
(consegna in 15-20 giorni dal ricevimento del pagamento) 

Per le richieste, con spedizione a mezzo posta, che perverranno 
dopo il 01/12/2017 Riza non garantirà la consegna entro Natale. 


EDIZIONI RIZA S.p.A. - Via Luigi Anelli 1 - 20122 Milano tramite: 

• versamento sul c/c p. n. 25847203 intestato a Edizioni Riza S.p.A. 
(specificare la causale sul fronte del bollettino) 

•bonifico bancario IBAN: IT34A0521601617000000010302 (specificare 
la causale) 

Per anticipare la spedizione, si consiglia di inviare copia del pagarne nto 
a mezzo mail: ufficioabbonamenti@riza.it oppure al numero di fax 02/58318162 

• Carta di credito, direttamente dal sito shopping.riza.it 

• Paypal, direttamente dal sito shopping.riza.it 


• Gli straordinari probiotici 

• Le magiche radici 

• Le incredibili virtù dell’ortica 

• I rimedi verdi contro i tumori 

• I segreti per vivere 120 anni 

• Elimina le infiammazioni con i rimedi verdi 

• Un inverno senza influenza con i rimedi naturali 

• La coppia vincente zinco e selenio 

• Propoli e tutti gli antibiotici naturali 

• La prodigiosa curcuma 

•Total detox. La depurazione è la prima cura 

• Le mille virtù di melograno e zenzero 

• Tonifica vene e capillari 

• I magici oli essenziali 

• Il miglior antinfiammatorio Acqua e Sale 

• Le cure naturali in menopausa 

• I rimedi naturali per stare bene dopo i 40 anni 

• Proteggi l’intestino 

• Come vincere mal di schiena e cervicale 

• Come vincere l’osteoporosi 

• La magica cura con acqua e limone 

• Depura il fegato con i rimedi verdi 

• Riduci il colesterolo con i rimedi naturali 

• I miracolosi rimedi della nonna 


• Fidati di te 

• La formula della felicità 

• Pronto soccorso per le emozioni 

• Il cervello sa come curarti 
•100 consigli per vivere bene 

• Dimagrire è facile 

• L’arte di dimagrire 

• Vincere i disagi 

• Realizzare se stessi 

• Curare il panico 

• L’arte di essere felici 

• Non devi migliorare 


RAFFAELE MORBUJ 

UARTE 
DI ESSERE 
FELICI 


LA DIETA 
SALVA COLON 


• La dieta salva stomaco 

• La dieta salva fegato 

• La dieta anticolesterolo 

• La dieta salva colon 

• La dieta Kousmine 

• La dieta detox 

^La dieta della longevità 

• La dieta facile per l’inverno 

• La dieta vegetariana 

• La dieta acido basica 


Geme vincer* 

LOSTEOPQR 


la diate 
vegetariana 
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Centro Riza 

Servizio di psicologia e psicoterapia 


Incontri di gruppo 



SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 


Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, disagi esistenziali e disturbi psico- 
somatici a volte ci travolgono. E così ricorriamo agli psicofarmaci con la speranza di 
salvezza. Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le me¬ 
dicine, che possiamo risolvere il problema. Questi disagi racchiudono una gemma 
preziosa: è il grande sapere dell'anima che preme per farci realizzare la nostra vera 
natura, cioè il nostro essere diversi da tutti gli altri. Perché ognuno possiede Immagini 
soltanto sue. Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop pratici dove vengono 
insegnate le tecniche fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 


Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dal dott. Raffaele Morelli, medico, psichiatra e psicoterapeuta, 
tutti i giovedì dalle 17.00 alle 18.30 

Dato l'elevato numero di richieste si consiglia di prenotare con largo anticipo 


LE TECNICHE PER PREVENIRE E CURARE 
L'ANSIA E IL PANICO 


Chi soffre di DAP (disturbi da attacco di panico) ritiene che questo disagio sia insormontabile e finisce con il 
farsi condizionare l'esistenza. Rinuncia a viaggi, teme la solitudine, perde la sua autonomia e l'indipendenza. 
In questi incontri di gruppo si impara prima a gestire il disagio e via via a scoprire che l'ansia e gli attacchi 
di panico sono la manifestazione della parte più vitale che chiede di prenderci cura di noi stessi. Affrontarle 
come un'opportunità di crescita rende molto più rapida la guarigione. 

Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina, psicoioga e psicoterapeuta, 

tutti i martedì dalle 18.30 alle 20.00 





SPECIALE RICETTE 


a cura di llaria Radina 

I piatti light che 
depurano il fegato 

Così elimini le sostanze 
"di scarto" che ne 
impediscono il lavoro 



A vere un fegato "pulito" è importante per la salute di tutto l'or¬ 
ganismo. Questo prezioso organo, infatti, svolge un'azione 
di filtro non solo nei confronti di quello che mangiamo, ma 
anche dei farmaci che prendiamo e degli alcolici che eventualmente 
beviamo. E, oltre a neutralizzare gli effetti nocivi di ciò che ingeriamo, 
ogni minuto depura circa un litro e mezzo di sangue. Per svolgere 
ogni giorno queste sue indispensabili funzioni, e molte altre, la 
ghiandola epatica accumula scorie e tossine, soprattutto se la dieta 
quotidiana è ricca di alimenti con additivi e/o grassi idrogenati, pane 
e pasta bianchi, dolci, salumi, formaggi e carni grasse. Quando gli 
elementi "di scarto" sono troppi, il fegato si intasa e svolge i propri 
compiti con maggiore fatica. Ecco perché è bene disintossicarlo 
regolarmente, favorendone la rigenerazione grazie a un'alimenta¬ 
zione adatta, ricca in particolare di sostanze antiossidanti e fibre, da 
assumere mediante il consumo di ortaggi di stagione (soprattutto 
carciofi e verdure amare come radicchio e indivia), cereali e derivati 
di tipo integrale, spezie salva fegato come la curcuma e lo zenzero. 
E per avere degli esempi pratici di menu completi, particolarmente 
indicati per disintossicare la ghiandola epatica ma anche per tenere 
sotto controllo il peso forma, puoi provare le ricette che seguono, 
completandole come suggerito per ciascuna di esse. 


pag. 88 
ANTIPASTI 
detossinanti 


pag. 90 

PRIMI che abbassano 
i trigliceridi 


pag. 92 

SECONDI che riducono 
le tossine in eccesso 


pag. 94 

CONTORNI che 
eliminano le scorie 


BEVANDE per sostenere 
la ghiandola epatica 
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CIBI E CURE NATURALI 


SPECIALE RICETTE 


DISINTOSSICANTI 


Antipasti detossinanti 


Sformatini di patate e spinaci allo zenzero 





QUANTITÀ 

4 persone 


TEMPO DI PREPARAZIONE 

15 minuti 


PER CELIACI 



DIFFICOLTÀ 

facile 


[ ^ TEMPO DI COTTURA 

1 ora 


f X CALORIE 

V_^ 146 a porzione 



Ingredienti 

• 400g di patate • 200g di spinacini • lOOg di yogurt greco 
naturale allo 0% di grassi • 1 cucchiaio di olio extravergine 
d'oliva • sale marino integrale e zenzero in polvere q.b. 


Preparazione 

Lessa le patate, quindi sbucciale e schiacciale in una 
terrina. Regola di sale e zenzero, poi unisci gli spinacini 
mondati e tritati finemente, l'olio e lo yogurt. Lavora bene il 
composto, quindi forma delle palline, schiacciale e disponile 
in una teglia con carta forno. Inforna a 180°C per 15-20 
minuti. Completa con un cibo proteico (come 150g di pesce 
spada o di pollo alla piastra), 2 gallette di mais e verdure. 





QUANTITÀ 

4 persone 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 


PER CELIACI 

sì 


DIFFICOLTA 

facile 



TEMPO DI 
COTTURA 

2-3 minuti 


CALORIE 

122 a porzione 


Fagottini di lattuga 
ripieni al tofu 

Ingredienti 

• 4 foglie di lattuga •400g di tofu "seta" • 1 cucchiaino di 
curcuma • 1 cucchiaino di origano • 1 cucchiaio di olio 
extravergine d'oliva • erba cipollina, sale e pepe q.b. 

Preparazione 

Frulla il tofu con la curcuma, l'origano e Vi cucchiaio d'olio, 
regolando di sale. Farcisci con questo mix le foglie di lattuga 
lavate e asciugate, quindi chiudile a mo' di fagottino con 
l'erba cipollina (o con spago da cucina) e cuoci per 2-3 minuti 
in una padella antiaderente con l'olio rimasto. Servi in tavola 
spolverizzando con il pepe. Completa il pasto con 120g di 
ceci lessati, 2-3 gallette di mais e un contorno di verdure (per 
esempio , lOOg di radicchio rosso cotto alla piastra). 
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QUANTITÀ 

4 persone 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10+10 minuti 


PER CELIACI 

sì 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
COTTURA 

30-35 minuti 


CALORIE 

65 a porzione 


Carciofi saporiti 

Ingredienti 

• 4 carciofi • 2 spicchi d'aglio • Vi limone • 10 foglie di prezzemolo 

• 125g di alternativa vegetale di soia allo yogurt* 1 cucchiaio di 
olio extravergine doliva • brodo vegetale, sale e pepe q.b. 

Preparazione 

Monda i carciofi eliminando le foglie esterne più dure, il gambo, 
le punte delle foglie e le eventuali spine, quindi mettili a bagno in 
una ciotola con acqua e succo di limone. Dopo circa 10 minuti 
scolali, farciscili con un trito d'aglio e disponili con le foglie 
rivolte verso il basso in una casseruola con l'olio caldo. Copri 
con il brodo bollente, chiudi con il coperchio e cuoci per circa 
30 minuti. Disponili quindi in un piatto di portata, spolverizza con 
il prezzemolo e servi con l'alternativa di soia condita con 1 pizzico 
di sale e 1 presa di pepe. Completa con 150g di tofu alle erbe ; 3 
gallette di mais e verdure. 
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CIBI E CURE NATURALI 


SPECIALE RICETTE 


DISINTOSSICANTI 


Primi che abbassano i trigliceridi 




QUANTITÀ 

2 persone 


TEMPO DI PREPARAZIONE 

10-15 minuti 


PER CELIACI 

no 


DIFFICOLTÀ 

facile 


| 4, TEMPO DI COTTURA 

* “ 35-40 minuti 

f X CALORIE 

\_✓ 389 a porzione 


Minestra di verdure 
e fagioli cannellini 

Ingredienti 

• lOOg di pipe integrali • 150g di cannellini ammollati per 12 ore • 1 spicchio d'aglio • 1 
carota • 1 pomodoro • 1 broccolo • lOOg di fagiolini surgelati • 1 gambo di sedano • 1 
cucchiaio di olio extravergine d'oliva • brodo vegetale e pepe nero q.b. 

Preparazione 

Monda gli ortaggi e tagliali a tocchetti, quindi mettili tutti in una pentola con l'olio caldo. 
Falli rosolare leggermente mescolando, quindi unisci i cannellini ammollati e la pasta, 
copri con il brodo caldo e porta a cottura, mescolando e unendo quando occorre altro 
brodo caldo. Servi la minestra calda spolverizzando con il pepe. È un piatto unico ma ,, se 
hai appetito , puoi servire anche un'insalata di indivia condita con un filo d'olio. 
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Penne con i legumi 





QUANTITÀ 

2 persone 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 


PER CELIACI 


m 


DIFFICOLTÀ 

facile 


TEMPO DI 
COTTURA 

10-15 minuti 


CALORIE 

355 a porzione 


Ingredienti 

• 120g di pasta di riso tipo penne • 300g di un mix di lenticchie, fagioli e ceci 
lessati • 1 cipolla • 150ml di salsa di pomodoro • 1 cucchiaio di olio extraver¬ 
gine d'oliva • sale marino integrale e pepe nero q.b. 

Preparazione 

Metti a lessare la pasta in una pentola con acqua in ebollizione leggermente 
salata. Intanto in una padella con l'olio caldo fai appassire la cipolla tritata, 
quindi unisci il mix di legumi lessati e la salsa di pomodoro. Cuoci per 5-10 
minuti, quindi unisci la pasta scolata al dente, mescola bene e servi in tavola 
spolverizzando con il pepe nero macinato al momento. Completa il pasto 
con 250g di cimette di broccoli lessate o con un'insalata di radicchio rosso e 
rucola condita con un filo d'olio e succo di limone. 



Orzotto con cipolla 
al sapore di limone 



QUANTITÀ 

2 persone 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 


Ingredienti 

• 120g di orzo periato • 2 cipolle • 10 foglie di 
prezzemolo «1 limone biologico *1 cucchiaio 
di olio extravergine d'oliva • brodo vegetale e 
pepe rosa q.b. 


PER CELIACI 

k no 


DIFFICOLTA 


facile 


TEMPO DI 
COTTURA 

40-45 minuti 


CALORIE 

251 a porzione 


Preparazione 

In una casseruola con l'olio caldofai appassire 
le cipolle mondate e finemente tritate. Unisci 
quindi l'orzo, mescola e unisci 1 mestolino di 
brodo vegetale caldo. Porta a cottura unendo 
1 mestolino di brodo caldo per volta. Servi in 
tavola guarnendo con la scorza grattugiata del 
limone bio, il prezzemolo tritato e il pepe rosa. 
Completa il pasto con un secondo proteico 
(come 150g di tempeh o di pollo alla piastra) e 
un contorno di verdure (per esempio, 250g di 
finocchi cotti al vapore conditi con un filo d'olio 
e aceto di mele). 
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CIBI E CURE NATURALI 


SPECIALE RICETTE 


DISINTOSSICANTI 



Secondi che riducono 
le tossine in eccesso 


Dadolata di pollo alla zucca e timo 


QUANTITÀ 

2 persone 


8^ TEMPO DI 

PREPARAZIONE 
10 minuti 

. ■ 

PER CELIACI 

IpA 

. ■ 

DIFFICOLTÀ 

facile 


TEMPO DI 
COTTURA 

25-30 minuti 


CALORIE 

215 a porzione 


Crema di lenticchie 


Ingredienti 

• 250g di lenticchie rosse decorticate •Vi cucchiaino di 
curcuma • 1 scalogno • 1 peperoncino fresco dolce • 1 
cucchiaio di olio extravergine d'oliva • brodo vegetale e 
prezzemolo fresco q.b. 

Preparazione 

In una casseruola con l'olio caldo fai appassire lo scalogno 
affettato a velo, quindi unisci le lenticchie rosse e 1 mestolo 
di brodo bollente. Porta a cottura unendo poco brodo per 
volta e sciogliendo nell'ultimo mestolo la curcuma. Servi 
in tavola guarnendo con il peperoncino dolce tagliato a 
rondelle e con qualche foglia di prezzemolo. Completa con 
un contorno di verdure (come 250g di spinaci lessati oppure 
un'insalata di radicchio rosso e song ino condita con un filo 
d'olio e aceto di mele) e 2-3 gallette di mais. 


^ QUANTITÀ 

2 persone 


TEMPO DI PREPARAZIONE 

10-15 minuti 

PER CELIACI 

sì 

DIFFICOLTÀ 

facile 


TEMPO DI COTTURA 

35-40 minuti 


CALORIE 

398 a porzione 


Preparazione 

Monda le patate e la zucca, quindi tagliale a tocchetti. In 
una padella con metà olio e l'aglio fai rosolare mescolando 
le patate, cuocile per 5 minuti, poi unisci la zucca e la 
curcuma. Cuoci, mescolando e regolando di sale per circa 
20 minuti. Intanto in un'altra padella fai dorare i dadini di 
pollo, regolando di sale e paprica dolce, 
poi uniscilo agli ortaggi, mescola e servi 
guarnendo con il timo. Completa con 
un'insalata di indivia. 


Ingredienti 

• 300g di petto di pollo tagliato a dadini • 400g di patate • 300g 
di polpa di zucca • 1 spicchio d'aglio • 1 rametto di timo • 1 
presa di curcuma • 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva 

• sale marino integrale e paprica dolce q.b. 
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QUANTITÀ 

2 persone 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10-15 minuti 


PER CELIACI 

sì 


DIFFICOLTÀ 

facile 


TEMPO DI 
COTTURA 

15-20 minuti 


CALORIE 

l*_ J 294 a porzione 




Tempeh saltato 
con porri e carote 

Ingredienti 

• 250g di tempeh • 1 porro • 2 carote • 1 presa di peperoncino 

• 1 cucchiaino di curry • 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva 

• sale marino integrale ed erba cipollina q.b. 

Preparazione 

Monda il porro e le carote e tagliali a rondelle sottili, poi falli 
appassire in un tegame con l'olio caldo. Toglili quindi dal fuoco 
e mettili da parte. Nel fondo di cottura degli ortaggi fai rosolare 
leggermente il tempeh tagliato a fettine, rigirandolo, quindi unisci 
le verdure messe da parte, regola di sale, unisci il peperoncino 
e il curry e cuoci mescolando per altri 2 minuti. Servi in tavola 
guarnendo con l'erba cipollina tritata. Completa il pasto con un 
contorno di verdure (come 250g di indivia cotta in padella con un 
filo d'olio) e 2-3 gallette di mais a persona. 
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CIBI E CURE NATURALI 


SPECIALE RICETTE 


DISINTOSSICANTI 


Contorni che eliminano le scorie 



QUANTITÀ 

2 persone 


TEMPO DI PREPARAZIONE 

10-15 minuti 


PER CELIACI 

cì 


DIFFICOLTA 

facile 


TEMPO DI COTTURA 

no 


CALORIE 

227 a porzione 


Insalata di barbabietole 
alle noci e uvetta 

Ingredienti 

• 250g di barbabietole lessate • 80g di un mix di radicchio rosso e songino • 6 noci • 50g 
di fiocchi di latte • 1 cucchiaio di uvetta • 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva • sale 
marino integrale e pepe nero q.b. 

Preparazione 

Monda e affetta le barbabietole, quindi mettile in un piatto di portata con il radicchio 
rosso e il songino mondati e sminuzzati, le noci tritate grossolanamente, l'uvetta 
ammollata e scolata e i fiocchi di latte. Condisci con l'olio, regola di sale e pepe, mescola 
e servi. Completa con lOOg di ricotta magra e 2-3 gallette di mais a persona. 
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Cavolfiore alla curcuma 



QUANTITÀ 

2 persone 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 


| PER CELIACI 

sì 


DIFFICOLTÀ 

facile 


TEMPO DI 

Tft* C0TTURA 

* 20-25 minuti 


CALORIE 

169 a porzione 


Ingredienti 

• 500g di cimette di cavolfiore • 1 cucchiaino di curcuma • 1 cucchiaio di olio 
extravergine d'oliva • 30g di grana grattugiato • qualche foglia di basilico 

• sale marino integrale e pepe nero q.b. 

Preparazione 

Cuoci al vapore le cimette di cavolfiore, quindi mettile in una padella 
antiaderente con l'olio caldo. Fai rosolare leggermente, quindi unisci la 
curcuma sciolta in 1 cucchiaio d'acqua, regola di sale e spolverizza con il 
grana grattugiato. Fai saltare in padella per 2 minuti mescolando, quindi servi 
in tavola guarnendo con il basilico e spolverizzando con il pepe nero macinato 
al momento. Completa il pasto con lOOg di ricotta magra e 2-3 gallette di mais. 



Purè vegano di finocchi 
al rosmarino e pepe rosa 



QUANTITÀ 

2 persone 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10-15 minuti 


Ingredienti 

• 500g di finocchi • 1 cucchiaino raso di rosma¬ 
rino tritato •200ml di bevanda di soia senza 
zuccheri aggiunti • 1 cucchiaino di zenzero in 
polvere • 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva 

• sale marino integrale e pepe rosa q.b. 


r PER CELIACI 

I m s! 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
COTTURA 

20-25 minuti 


f \ CALORIE 

V ' J 124 a porzione 


Preparazione 

Lessa i finocchi mondati in una pentola con 
acqua in ebollizione leggermente salata, quindi 
frullali con la bevanda di soia e metti la crema 
ottenuta in un pentolino con l'olio caldo. Regola 
di sale e pepe, cuoci mescolando per 2 minuti, 
quindi servi in tavola spolverizzando con il 
rosmarino tritato e lo zenzero. Completa il pasto 
con un secondo piatto proteico (per esempio , 
I50g di pesce spada cotto in padella oppure 
150g di ceci lessati) e 2-3 gallette di mais. 
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CIBI E CURE NATURALI 


SPECIALE RICETTE 


DISINTOSSICANTI 


Bevande per sostenere 
la ghiandola epatica 

Tisana al rosmarino e zenzero 



QUANTITÀ 

1 persona 



TEMPO DI PREPARAZIONE 

10 minuti 


PER CELIACI 

sì 


DIFFICOLTÀ 

facile 


TEMPO DI COTTURA 

4 “ 5 minuti 

f X CALORIE 

4 a porzione 


/ 




Ingredienti 

• 1 cucchiaino raso di foglie di rosmarino taglio 
tisana • 1 cucchiaino di raso di zenzero in polvere 

• 1 fettina di limone • 1 cucchiaino di stevia • 120ml 
di acqua 

Preparazione 

In una tazza metti le foglie di rosmarino taglio 
tisana e lo zenzero in polvere, quindi unisci l'acqua 
bollente e lascia in infusione per 10 minuti. Filtra, 
dolcifica con la stevia e servi la bevanda con la 
fettina di limone. Questa tisana è ottima consumata 
1-2 volte al dì dopo i pasti principali. 




QUANTITÀ 

■ 1 persona 


za 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 



PER CELIACI 

sì 


DIFFICOLTÀ 

facile 


TEMPO DI 

•tir COTTURA 

5 minuti 


CALORIE 

4 a porzione 


Decotto 
di bardana 


Ingredienti 

• 1 cucchiaino di radici di bardana taglio 
tisana • 1 cucchiaino di stevia (o di miele) 

• 120ml di acqua 

Preparazione 

In un pentolino metti l'acqua e le radici di 
bardana. Porta a ebollizione e fai bollire 
per 2-3 minuti. Spegni quindi il fuoco, 
lascia riposare per 10 minuti, quindi filtra, 
dolcifica con la stevia, mescola e bevi. 
Questo decotto è ottimo consumato 1-2 
volte al giorno preferibilmente prima dei 
pasti principali. 
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A QUANTITÀ 

1 persona 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 


PER CELIACI 

sì 

I-. 

DIFFICOLTÀ 

facile 

i-. 

TEMPO DI 
COTTURA 

5 minuti 


CALORIE 

4 a porzione 


Tisana alla liquirizia, 
curcuma e limone 

Ingredienti 

• Vi cucchiaino di radici di liquirizia taglio tisana • 1 
presa di curcuma in polvere •] cucchiaino di scorza 
di limone biologico grattugiata • 1 cucchiaino di stevia 

• 120ml di acqua 

Preparazione 

In una tazza metti le radici di liquirizia, la curcuma 
e la scorza di limone biologico grattugiata. Unisci 
quindi l'acqua bollente e lascia in infusione per circa 
10 minuti. Filtra e bevi la bevanda calda o fredda a 
piacere, dolcificando con la stevia. Questa tisana è 
ottima consumata 1-2 volte al giorno preferibilmente 
lontano dai pasti principali. 
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• Disagio gastrointestinale 

• Eliminazione di gas, causa 
di gonfiore addominale 

• Sostegno per la flora 
batterica intestinale 

• Supporto digestivo 
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Confezione 50 caps 

Prezzo €22,80 

Codice prodotto: 

A971682808 


PerLintest è la nuova formula di Naturai Point 

a base di Perilla, Achillea e Curcuma, 

che può dimostrarsi utile per il sostegno delle 

funzioni gastrointestinali. 


La Perilla Nutrigut® è un estratto brevettato 
utile per alleviare il disagio gastrointestinale e 
riequilibrare la motilità intestinale agendo sulla 
muscolatura liscia dell'intestino. 

Possiede inoltre un effetto prebiotico, cioè 
favorisce la crescita dei costituenti naturali della 
nostra flora batterica intestinale. 


Ifvària uff longvida 

VJ optimized 


L'Achillea è una pianta utilizzata per favorire la 
funzionalità digestiva grazie alla sua capacità di 
stimolare la digestione e l'eliminazione di gas. 

Longvida®, estratto brevettato di Curcuma, si 
mostra fino a 65 volte più biodisponibile rispetto ad 
un estratto di curcuma standard. Si dimostra inoltre 
attiva nell'organismo per oltre 7 ore, offrendo 
anche un sostegno per le funzioni digestive. 

PerLintest è privo di additivi chimici, glutine e 
l'unico eccipiente presente è la farina di riso 
biologica. Si presenta in capsule vegetali ed è 
adatto per chi segue una dieta vegana. 


PerLintest è in vendita nelle erboristerie, farmacie, parafarmacie e negozi di alimentazione naturale. 


NATURAL POINT Srl - Via Pompeo Mariani,4 - 20128 Milano - Tel. 02.27007247 - www.naturalpoint.it 


INFORMAZIONE PUBBLICITARIA Gli integratori non vanno intesi quali sostituti di una dieta variata, equilibrata, e di un sano stile di vita. 









KHORASAN 


USANO 




IL GRANO ANTICO PERL 


KAMUT 


Da 30 anni il marchio KAMUT® 
garantisce gli alti standard qualitativi 
del grano khorasan KAMUT®, 

promuovendo l'agricoltura biologica 
e un mercato etico, sostenendo la 
biodiversità nelle colture e nelle 
diete e proteggendo l'eredità di un 
pregiato grano antico lungo tutta la 
filiera. A beneficio di questa e delle 
future generazioni. 


www.kamut.com 









